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A maioria das pessoas reconhece na música um grande poder sobre as emoções e usa-a 
de acordo com os efeitos que pretende. Os efeitos emocionais procurados na música têm 
indicado aos investigadores que existe uma utilização da música com objectivos de regulação 
emocional. A frequência com que os jovens ouvem música, a relação que estabelecem com 
este recurso e as suas próprias características desenvolvimentistas tornam-nos participantes 
ideais para o presente estudo. Assim, o principal objectivo deste estudo foi compreender a 
utilização da música na regulação emocional por parte dos jovens.  
Os dados foram recolhidos através de entrevistas semi-estruturadas realizadas a seis 
jovens, com idades compreendidas entre os 16 e os 21 anos. A análise de conteúdo 
possibilitou a construção de categorias com base teórica e base empírica. O modelo teórico 
adoptado foi o modelo de processo de regulação emocional de Gross (1998b), que postula a 
existência de vários momentos nos quais se pode registar um esforço de regulação: selecção 
da situação, modificação da situação, gestão da atenção e modulação da resposta.  
Os resultados revelaram que a música é usada pelos jovens em todas as fases do 
processo de regulação emocional e que existem várias estratégias associadas a cada fase e 
subjacentes à audição de música. As estratégias mais frequentemente referidas foram a 
reavaliação cognitiva, o aumento da intensidade subjectiva da emoção, a provocação de 
emoções desejadas, a substituição da emoção, a distracção e a modulação de aspectos 
comportamentais. As limitações do presente trabalho, as implicações para a investigação e 
sugestões para estudos futuros são apresentadas e discutidas. 
 






 Most people recognize the power music has on their emotions and use it accordingly 
with the effects that they want. The emotional effects people look for in music have been 
showing the researchers that there is a utilization of music with emotion regulation goals. The 
youth’s frequency of music listening, the relationship established with this resource and their 
own developmental characteristics make them the ideal participants for the present study. 
Therefore, the main goal of this study was to understand the utilization of music for the 
emotion regulation by young people.  
 The data was gathered by conducting semi-structured interviews with six young 
people, aged between 16 and 21 years old. The content analysis allowed the construction of 
categories with a theoretical and an empirical basis. The adopted theoretical model was the 
Gross’ emotion regulation process model (1998b), that postulates the existence of several 
moments in which it is possible to observe a regulation effort: situation selection, situation 
modification, attention deployment and response modulation.  
 The results showed that music is used by young people on all the phases of the 
emotion regulation process and that there are several strategies associated with each phase 
and underlying the music listening. The most referred strategies were cognitive reappraisal, 
increase of the subjective intensity of an emotion, stimulation of desired emotions, 
replacement of the experienced emotion, distraction and modulation of behavioral 
responding. Limitations of the present work, implications for the investigation and 
suggestions for future studies are presented and discussed.  
 








CAPÍTULO 1 - INTRODUÇÃO 
CAPÍTULO 2 - ENQUADRAMENTO TEÓRICO 
2.1 Música e emoção 
2.2 Música e regulação emocional 
2.3 Os adolescentes, a música e a regulação emocional 
2.3.1 Os adolescentes e a música 
2.3.2 Desenvolvimento da regulação emocional 
2.3.3 Regulação emocional através da música pelos adolescentes 
2.4 Emoção – porquê regular? 
2.5 Regulação emocional 
2.5.1 Estratégias de regulação emocional 
2.5.2 Modelo de Processo de Regulação Emocional 
2.6 Questões de investigação 
CAPÍTULO 3 – METODOLOGIA 
3.1 Abordagem de investigação qualitativa 
3.2 Participantes 
3.3 Instrumentos 
3.3.1 Entrevista semi-estruturada 
3.3.1.1 Guião 
3.3.1.2 Cartões de situação 
3.4 Procedimento 

























CAPÍTULO 4 – SÍNTESE E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
4.1 Dimensão música 
4.1.1 Categoria características da música 
4.1.2 Categoria relação dos jovens com a música 
4.2 Dimensão processo de regulação emocional 
4.2.1 Categoria selecção da situação 
4.2.2 Categoria modificação da situação 
4.2.3 Categoria gestão da atenção 
4.2.4 Categoria mudança cognitiva 
4.2.5 Categoria modulação da resposta 
4.3 Cartão em branco 
4.4 Análise quantitativa dos dados 






















 Este estudo tem como finalidades a exploração do fenómeno da regulação emocional e 
a descoberta de possíveis relações com a utilização da música durante a adolescência, sendo o 
objectivo principal compreender o papel da audição de música na regulação emocional dos 
jovens.  
Com algumas excepções (Sacks, 2007/2008), os seres humanos desenvolvem muito 
cedo uma propensão para a música, que é moldada depois pela cultura e contextos de vida. 
Embora esta propensão esteja presente desde os inícios da nossa espécie (d’Errico et al., 2003; 
Morley, 2003) e seja culturalmente transversal, à primeira vista parece não haver funções 
adaptativas associadas à música. A origem da música continua a ser questão de debate. Já 
Darwin (1871/1974) manifestou a sua admiração pela importância da música para os seres 
humanos:  
Dado que nem o prazer nem a capacidade de produzir notas musicais têm a 
mínima utilidade para o homem, quanto aos seus hábitos de vida quotidiana, 
essas notas devem ser classificadas entre as qualidades mais misteriosas de que 
ele é dotado. (p.656)  
 Independentemente da origem mais longínqua da música e das suas funções 
evolutivas, é surpreendente o espaço que a música ocupa nas nossas vidas. Está presente nas 
aparelhagens das nossas salas e dos nossos quartos, nos rádios dos nossos carros, nos filmes, e 
em quase todos os eventos sociais, tais como casamentos, inaugurações, aniversários, etc. A 
música é considerada pela maior parte dos indivíduos como sendo uma parte importante da 
sua vida e é indicada como uma actividade frequente no seu dia-a-dia (Rentfrow & Gosling, 
2003). O poder que a música tem nas nossas emoções tem sido apontado como a principal 
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razão para ouvirmos música (Sloboda & O’Neill, 2001). As pessoas procuram a música por 
esta conseguir expressar e induzir emoções (Juslin & Laukka, 2004).  
 Os adolescentes identificam na música benefícios emocionais, incluíndo a expressão, a 
libertação e o controlo das emoções (Campbell, Connell, & Beegle, 2007) e parece existir 
uma grande ligação com a música, que se traduz no tempo gasto na sua audição (Gomes, 
2003), na importância que lhe é atribuída (Barros, 2000) e no estabelecimento de relações 
entre a música e diversas dimensões da sua personalidade e ajustamento psicológico (Nunes, 
1997). Apesar de não existir investigação directamente dedicada à relação entre a música e a 
regulação emocional, estas informações parecem sugerir a possibilidade da utilização da 
música com objectivos de regulação emocional. 
A regulação emocional é definida como o processo intrínseco e extrínseco responsável 
pela aprendizagem, reconhecimento, monitorização, avaliação e modificação das reacções 
emocionais, sendo estas positivas ou negativas (Thompson, 1994). É a regulação emocional 
que permite que os “indivíduos influenciem as emoções que têm, quando as têm, como as 
experienciam e como as expressam” (Gross, 1998b, p.276). Gross (1998b) defende que as 
estratégias de regulação emocional podem diferenciar-se pela fase do processo em que são 
accionadas: selecção da situação, modificação da situação, gestão da atenção, mudança 
cognitiva e modulação da resposta. A escolha de um destes processos implica uma acção em 
determinado período temporal, com determinada estratégia associada.  
 Se tivermos em conta os desafios vivenciados durante a adolescência e a intensidade 
emocional que os acompanha, verificamos que a regulação emocional é especialmente 
importante durante esta fase do desenvolvimento. A investigação tem, de facto, demonstrado 
relações entre dificuldades na regulação emocional durante a adolescência e sintomatologia de 
externalização e internalização (ex. Garnefski, Kraaij, & van Etten, 2005), pelo que o padrão 
de regulação emocional adquirido pelo adolescente é fulcral para o seu ajustamento 
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psicológico. No final da adolescência, o jovem atinge uma maturação cognitiva que lhe 
confere uma maior capacidade de recorrer a diversas actividades com maior consciência dos 
seus objectivos regulatórios e das estratégias envolvidas. Tal é o que se verifica com o recurso 
à audição de música para fins de regulação emocional. Quando o jovem ouve música de modo 
a regular as suas emoções, pode estar a recorrer a múltiplas estratégias, que são ainda 
desconhecidas para a literatura. Assim, o presente estudo tem os objectivos específicos de 
identificar os momentos no processo de regulação emocional em que os jovens recorrem à 
música e identificar as estratégias de regulação emocional envolvidas na audição de música.  
 O tema desta dissertação partiu de um grande interesse meu na música e na forma 
como influencia as pessoas. Estou há muito tempo envolvida com a música e com o seu 
estudo e convivo diariamente com pessoas com uma grande sensibilidade musical. No 
entanto, penso que desenvolvi uma relação com a música diferente daquela que observava em 
amigos e colegas meus e que também me fascinava – a utilização da música como recurso 
fácil e presente no dia-a-dia para regular as emoções. São raras as pessoas que não dão 
importância à música nem se sentem tocadas por esta, pelo que me intrigava a falta de 
investigação dedicada às relações que se podem estabelecer com a música. Quis, através deste 
estudo, fazer o meu contributo para uma melhor compreensão deste fenómeno que ressoa em 
todos nós.  
Em suma, o tema desta dissertação engloba dois campos que têm recebido cada vez 
mais atenção por parte da investigação, mas que não têm sido estudados em conjunto de 
forma profunda e sistemática. Considero que pode ser um importante contributo para a fase 








2.1 Música e emoção 
 Tal como Scherer e Zentner (2001) afirmam, as investigações têm revelado 
unanimidade na constatação de que a música tem a capacidade de exprimir emoções. 
Contudo, separam-se relativamente à ideia de que a música produz emoções nos indivíduos, 
em função de uma orientação mais cognitivista ou emotivista dos investigadores. A posição 
mais cognitivista da investigação sugere que a audição de música permite somente uma 
percepção das emoções. Esta posição é apoiada pela ideia de que, ao contrário de indutores de 
emoções como os conflitos e ameaças, a música não possui valor evolutivo, não havendo 
assim razão para provocar emoções. Scherer e Zentner (2001; Scherer, 2004) defendem que as 
emoções sejam distinguidas entre as utilitárias e as estéticas e que estas últimas sejam as 
únicas a serem atribuídas à música. As emoções utilitárias são aquelas que ajudam a 
adaptação aos eventos que são importantes para o indivíduo (tais como raiva, medo, alegria, 
repulsa, tristeza, vergonha e culpa). As emoções estéticas, por sua vez, são produzidas pela 
avaliação das qualidades intrínsecas da beleza ou das qualidades do trabalho do artista (tais 
como admiração, comoção, fascínio, espanto). Estas não têm qualquer valor para a adaptação 
do indivíduo a um evento.  
A posição mais emotivista, por sua vez, defende que a música elicita respostas 
emocionais utilitárias nos ouvintes, principalmente as emoções básicas, como a tristeza e a 
alegria (Lundqvist, Carlsson, Hilmersson & Juslin, 2008). Estudos com medidas fisiológicas 
têm demonstrado uma aparente relação directa entre a música e a emoção, pois esta activa as 
zonas do sistema nervoso filogeneticamente mais antigas (Trainor & Schmidt, 2003). Tal não 
impede, contudo, que existam variáveis que influenciam a indução de emoções através da 
música, tais como as preferências musicais (Kreutz, Ott, Teichman, Osawa, & Vaitl, 2008), o 
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sexo (Nater, Abbruzzese, Krebs, & Ehlert, 2006), a idade (Nawrot, 2003; Schmidt, Trainor & 
Santesso, 2003) e a personalidade (Kallinen & Ravaja, 2004; Rawlings & Leow, 2008). 
Sloboda e Juslin (2001) defendem que é possível encontrar nas emoções provocadas 
pela música as mesmas características que descrevem as emoções provocadas por outros 
estímulos, nomeadamente os componentes comportamentais, fisiológicos e experienciais. 
Sloboda e Juslin (2001) sugerem que a noção de Frijda (1986, citado por Sloboda & 
Juslin, 2001) da não-instrumentalidade das emoções pode ser aplicada às emoções suscitadas 
pela música. Apesar da inexistência de relação entre as emoções e o alcance de objectivos ou 
planos imediatos, estas cumprem uma função. Sloboda e Juslin (idem) propõem a hipótese de 
as respostas emocionais à música poderem ser explicadas pela forma como as emoções foram 
sendo influenciadas pela evolução biológica. Ao nível evolutivo, pode ter havido pressões de 
selecção no sentido de favorecer a utilização de pistas acústicas para fazer inferências sobre o 
comportamento provável dos outros indivíduos. Por outro lado, a função da música pode ser 
melhor compreendida se se analisar quais as funções que a música desempenha no dia-a-dia 
dos seres humanos.  
2.2 Música e regulação emocional 
 Juslin e Laukka (2004) verificaram nos seus estudos sobre a audição quotidiana de 
música que a maioria das pessoas (47%), quando questionadas sobre a razão para ouvirem 
música, respondeu “para expressar, libertar e influenciar emoções” e 33% responderam “para 
relaxar, para acalmar”. Estas informações podem levar-nos a questionar se é possível utilizar a 
música com objectivos de regulação emocional. 
De facto, a investigação tem constatado que a música é indicada frequentemente como 
tendo benefícios regulatórios. Thayer, Newman e McClain (1994) registaram num estudo 
baseado num questionário de questões abertas que 53% dos participantes afirmaram que 
costumam ouvir música para reduzir nervosismo, tensão e ansiedade; 47% dos participantes 
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referiram ouvir música frequentemente para alterar um humor negativo; e 41% indicaram a 
audição de música como forma comum de aumentar a energia. Posteriormente, a partir das 
respostas deste questionário, os autores construíram um questionário de questões fechadas, 
com resposta numa escala de Lickert de 9 pontos (Mood Regulation Questionnaire; Thayer e 
tal., 1994), com o qual verificaram que a música foi sistematicamente avaliada como uma das 
estratégias mais eficazes, tanto para reduzir ansiedade, como para alterar o humor negativo e 
para aumentar a energia.  
Saarikallio (2006a, 2006b, 2007) focou-se na regulação do humor, centrando os seus 
estudos na adolescência. Saarikallio e Erkkilä (2007) sugeriram a existência de dois 
objectivos principais (melhoria do humor e controlo do humor) e sete estratégias regulatórias 
implicadas na audição de música (entretenimento, restauração da energia, sensações fortes, 
diversão, libertação, trabalho mental e consolação). Os resultados encontrados por Saarikallio 
(2006a, 2006b, 2007) e Saarikallio e Erkkilä (2007) indicam-nos que a música satisfaz 
diversos objectivos regulatórios dos adolescentes. Todavia, não é só esta faixa etária que 
usufrui destes efeitos. Laukka (2007) realizou um estudo sobre a importância da música para 
os idosos e constatou que esta actividade é, também para esta população, uma fonte de 
emoções positivas. A música cumpre funções de regulação do humor, de relaxamento, de 
identidade, de pertença e de promoção do agenciamento humano, tal como nos mais jovens, e 
está associada ao bem-estar dos idosos.  
 Embora os estudos agora apresentados se refiram à regulação do humor, os seus dados 
indicam-nos, claramente, que a música tem um efeito de auto-regulação afectiva e dão-nos 
informações parcialmente adaptáveis para a regulação emocional. Tal comprova-se pela 
existência de dados semelhantes relativos à regulação emocional.  
Dentro de uma perspectiva da sociologia da música e da subjectividade, DeNora 
(1999) sugere que a música pode ser vista como uma “tecnologia do self”. Os dados das 
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entrevistas realizadas no seu estudo (1999) sugerem que a audição de música permite que os 
indivíduos se revistam de atributos, características de identidade e sentimentos específicos, 
assim como que se tornem objectos de conhecimento para eles próprios e para os outros. 
DeNora (2001) descreve a música como “um recurso usado pelos indivíduos para se 
regularem enquanto agentes estéticos, seres que sentem, pensam e agem na sua vida 
quotidiana” (p. 173). Relativamente às propriedades afectivas da música, DeNora (1999) 
descreveu algumas estratégias de regulação emocional usadas pelas participantes: estimulação 
de uma emoção positiva pretendida através de uma música animada, expressão indirecta de 
uma emoção através da música, maximização de uma emoção negativa, criação de um estado 
afectivo neutro e estimulação de emoções através de músicas com determinadas memórias 
afectivas. A música é, portanto, usada para atingir, alterar, modular e manter emoções. 
2.3 Os adolescentes, a música e a regulação emocional 
 2.3.1 Os adolescentes e a música  
Como vimos até agora, a música está associada à vida humana graças ao poder que 
tem ao nível pessoal, social e cultural. Este poder parece ainda mais forte se considerarmos a 
utilização que os adolescentes fazem da música. Num estudo de Barros (2000) verificou-se 
que 80% dos jovens portugueses consideram a música, pelo menos, importante para a sua 
vida, sendo que 30% consideram-na muito importante.  
 A adolescência é marcada por mudanças a vários níveis: físico, cognitivo, social, 
identitário, moral e sexual (Sprinthall & Collins, 1984/1998). Dentro destes níveis, as 
principais tarefas desenvolvimentistas estão relacionadas com a autonomia da família, a 
identificação com os pares e a formação da identidade. De acordo com o estudo de Schwartz e 
Fouts (2003), as preferências musicais do adolescente estão relacionadas com a expressão das 
dificuldades específicas derivadas dos desafios do desenvolvimento. 
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Visto que a música é uma actividade menos dependente da família e mais associada 
aos amigos, Larson, Kubey e Colletti (1989, cit. por Campbell et al., 2007) sugerem que a 
música ganha esta dimensão na transição da infância para a adolescência devido às tarefas 
desenvolvimentistas desta fase. A importância que a música assume na identificação com os 
pares está bem patente nos resultados de Gomes (2003), que indicam que 76% dos jovens que 
estão no ensino secundário e 79,5% dos jovens no ensino superior avaliam o gosto musical 
dos seus amigos como muito ou bastante parecido com o seu. No mesmo estudo é possível 
verificar, ainda, que 81% dos jovens ouvem música ocasionalmente com os seus amigos, 
enquanto somente 11% ouvem música ocasionalmente com os pais.  
Com a entrada na adolescência, o indivíduo passa a envolver-se mais activamente com 
a música, passando a ser um consumidor de produtos musicais, tais como CD’s e concertos. 
Dados britânicos (North, Hargreaves & O’Neill, 2000) indicam que os adolescentes ouvem 
em média 2.45 horas de música por dia. Em Portugal, a presença da música nos nossos 
adolescentes também se faz sentir: 74,1% dos jovens que frequentam o ensino secundário 
afirmam ouvir rádio diariamente e 65,4% afirmam ouvir música noutros formatos (CD’s, 
cassetes…) diariamente (Gomes, 2003). O investigador verificou igualmente que a audição de 
música diária está presente nas várias faixas etárias estudadas entre os 15 e os 29 anos, 
havendo, contudo, uma diminuição clara da frequência entre os 21 e os 29 anos.  
A música surge como uma das actividades de lazer mais comum entre os jovens 
adolescentes, juntamente com a televisão, Internet, filmes e jogos (Rodrigues, 1997). Dentro 
destas, é a actividade mais valorizada para tempos livres e a segunda mais valorizada para 
tempos livres com os amigos. Além da componente de lazer e distracção, a música tem 
significados mais profundos para os adolescentes.  
 Nunes (1997) defende que a música tem ligações com as várias dimensões do jovem: 
afectiva e emocional, racional, física e socio-comunicacional. De facto, os resultados da sua 
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investigação com jovens dos 15 aos 21 anos revelam que 22% dos jovens afirmam que não 
podem viver sem a música, fazendo associações com a formação da sua identidade, com o 
lazer, a personalidade, o estado de espírito, os seus comportamentos, atitudes e até com o seu 
aspecto visual.  
 2.3.2 Desenvolvimento da regulação emocional 
Durante a fase inicial do desenvolvimento do indivíduo, a regulação emocional está 
dependente da interacção entre a díade bebé-cuidador e vinculação criada tem uma grande 
influência no estilo de regulação emocional (Zimmermann, 1999). Graças ao 
desenvolvimento neurofisiológico, o bebé começa a adquirir estratégias comportamentais de 
auto-regulação. Com o desenvolvimento de capacidades cognitivas e linguísticas durante a 
infância, surgem as estratégias cognitivas e, durante a adolescência, o indivíduo começa a 
adquirir estratégias metacognitivas que lhe permitirão atingir objectivos a longo-prazo 
(Skinner & Zimmer-Gembeck, 2007). Regista-se, portanto, um aumento progressivo do uso 
dos recursos internos.   
Os desafios vivenciados durante a adolescência são de uma complexidade e 
intensidade crescentes e despoletam novas experiências emocionais. Estes desafios têm sido 
considerados determinantes para o desenvolvimento pessoal e social (Losoya, Eisenberg, & 
Fabes, 1998) e a forma como são enfrentados depende grandemente do desenvolvimento da 
regulação emocional e das estratégias adquiridas. Paralelamente a este aumento de desafios 
biopsicossociais, observa-se na adolescência uma maturação dos sistemas neuronais, 
hormonais e cognitivos que possibilitam a regulação emocional, pelo que esta fase do 
desenvolvimento tem sido apontada como ideal para estudar a regulação emocional (ex. Silk, 
Steinberg, & Morris, 2003).  
Thompson (1991) sugere que o desenvolvimento da regulação emocional na 
adolescência está relacionado com a teoria de emoção pessoal, que atinge níveis de coerência 
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e consistência significativos nesta fase desenvolvimentista. A teoria de emoção pessoal 
emerge do conhecimento que o indivíduo tem sobre as suas emoções e sobre a forma como as 
pode gerir. Este conhecimento vai sendo consolidado durante a adolescência paralelamente 
com o desenvolvimento das capacidades cognitivas e metacognitivas.  
As diferenças individuais nos processos de desenvolvimento da regulação emocional 
estão implicadas em vários aspectos do ajustamento dos adolescentes: dificuldades na 
regulação emocional têm sido associadas a dificuldades sociais (para revisão literária, ver 
Arango, 2007), a dificuldades no ajustamento psicológico e emocional (ex. Garnefski, 
Koopman, Kraaij, ten Cate, 2008; Soares, Moura, Carvalho, Baptista, 2000) e a sintomas de 
externalização e de internalização (ex. Garnefski et al., 2005). A regulação emocional 
desadaptativa, tanto na adolescência como nas outras fases desenvolvimentistas, caracteriza-
se pelas dificuldades na adequação das estratégias aos objectivos e ao contexto (Boekaerts, 
2002; Bridges, Denham & Ganiban, 2004), no tipo de processamento de informação 
emocional (Phillips & Power, 2007) e na adequação à cultura do indivíduo (Eisenberg & 
Zhou, 2000; Raver, 2004). É a regulação emocional adaptativa que permite que o indivíduo 
aja conforme o valor atribuído pela sua cultura aos estados emocionais, a forma como a 
emoção deve ser vivenciada e manifestada (Ratner, 2000) e, assim, esteja adaptado às regras 
emocionais da sua cultura. No nível individual, deve existir uma adequação das estratégias de 
regulação emocional às características pessoais (Duclos & Laird, 2001).  
Apesar de esta perspectiva tornar a avaliação das estratégias de regulação emocional 
dependente de uma avaliação do contexto e do indivíduo, diversos estudos têm indicado que 
existem estratégias que, de forma geral, são menos adaptativas que outras. Silk et al. (2003) 
encontraram uma correlação positiva entre o uso de estratégias de afastamento (tais como 
negação, fuga e wishful thinkink) e de aproximação involuntária (tais como ruminação e acção 
impulsiva) e sintomas depressivos e problemas de comportamento durante a adolescência. 
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Segundo os resultados de Garnefski, Legerstee, Kraaij, van den Kommer e Teers (2002), o 
uso das estratégias ruminação, culpabilização e catastrofização está positivamente relacionado 
com níveis de ansiedade e depressão, tanto na adolescência como na idade adulta.   
2.3.3 Regulação emocional através da música pelos adolescentes 
Os estudos que tentam enumerar as razões para os adolescentes ouvirem música 
incluem sempre, de algum modo, os objectivos emocionais. É o caso do estudo de North et al. 
(2000) que revelou que estas razões podem ser agrupadas em três factores: criação de uma 
imagem exterior, satisfação de necessidades emocionais, e prazer. Campbell et al. (2007) 
descrevem, igualmente, que um dos benefícios da música indicados pelos adolescentes é o 
emocional, incluindo a expressão, libertação e controlo das emoções. A partir de um estudo 
mais aprofundado, Lahio (2004), por sua vez, dividiu as funções psicológicas da música para 
os adolescentes em quatro categorias: identidade, agenciamento humano, relações 
interpessoais e campo emocional. De facto, a formação da identidade adulta é um dos 
principais desafios da adolescência e Lahio (2004) demonstrou que a música promove o auto-
conhecimento e fortalece o conceito do eu existente. O conceito de agenciamento humano foi 
usado no sentido de descrever a capacidade de os adolescentes se tornarem agentes através da 
música, pois é algo que controlam e que os ajuda a controlar o ambiente. A categoria relações 
pessoais revelou outra das principais tarefas desenvolvimentistas da adolescência: autonomia 
dos pais e aproximação dos pares. Assim, as preferências e actividades musicais estabelecem 
fronteiras mais claras entre os pais e o adolescente e permitem uma maior identificação com 
os grupos de pares. A categoria campo emocional diz respeito à utilização da música com o 
objectivo de regular as emoções ou o humor.  
De acordo com Saarikallio e Erkkilä (2007), existem requisitos essenciais que têm de 
estar presentes para que a música seja emocionalmente satisfatória: a interacção com a música 
deve ser voluntária e a música deve ser compatível com o estado emocional. A audição de 
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música está revestida de um significado muito pessoal e os adolescentes precisam de poder 
escolher o momento da audição de música, o tipo de música e o volume. Visto que a escolha 
das músicas por parte dos adolescentes traduz uma necessidade emocional específica, a 
música deve adequar-se ao seu objectivo. 
Em suma, a adolescência é um período importante para estudar esta relação entre 
regulação emocional e música dado existir uma grande identificação e envolvimento com a 
música nesta fase de desenvolvimento. Por um lado temos um indivíduo que se depara 
perante diversas necessidades e tarefas sócio-emocionais e, por outro, temos uma actividade 
que tem uma ligação estreita com as emoções e que é suficientemente abstracta e ambígua 
para se adequar aos objectivos de auto-regulação do adolescente. 
2.4 Emoção – porquê regular? 
A emoção ocupa uma posição central na existência e vivência humanas. Sem emoções, 
“o nosso mundo outrora colorido seria tingido de um cinzento pardo. Navegaríamos por aí 
sem objectivo, com velas soltas, desprovidos dos impulsos que motivam e direccionam as 
nossas buscas diárias” (Gross, 1999a, p.525). Nas últimas décadas, os psicólogos e 
investigadores têm vindo a reconhecer a importância do papel das emoções, pois são uma 
fonte de informação essencial para fenómenos cognitivos, sociais e psicológicos (Lazarus, 
1991). São, portanto, fundamentais para o funcionamento adaptado do indivíduo. 
 Contudo, a corrente constante de informação transmitida pelas emoções tem de ser 
sujeita a algum tipo de controlo: regulação emocional. Se, por um lado, nos parece que a vida 
não teria significado no extremo da ausência de emoção, por outro lado temos que admitir que 
seria impossível construir um significado do mundo e da nossa vida se as emoções ocupassem 
ininterruptamente a nossa atenção e ditassem os nossos comportamentos. Para conseguir viver 
no equilíbrio entre estes dois extremos, os indivíduos deparam-se constantemente com 
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situações potencialmente despoletadores de emoções e têm de agir consoante o que 
consideram ser mais favorável para o estado interno desejado (Gross, 1999a).  
 A forma como os processos de regulação emocional têm sido estudados depende 
claramente da noção que se tem de emoção (Campos, Campos, & Barrett, 1989) e para 
estudarmos a regulação emocional temos de nos apoiar numa definição de emoção que inclua 
a possibilidade de modulação daquilo que é experienciado, exprimido e sentido. Actualmente 
a tendência é considerar as emoções como um contínuo que envolve várias dimensões da 
emoção como intensidade, persistência, modulação, tempo de início e de crescimento, limites, 
labilidade e recuperação das respostas emocionais (Thompson, 1994).   
Como se pode, então, definir emoção? Actualmente caminha-se para uma visão mais 
abrangente e completa da emoção. Este fenómeno tem recebido muita atenção por parte dos 
investigadores e tem-se feito um esforço para atingir uma definição de emoção completa e 
consensual. Scherer (2005) adopta uma definição que privilegia a noção de processo com 
múltiplos componentes. O processo consiste em “mudanças coordenadas ao longo do tempo” 
(Scherer, 2005, p. 697) nos vários componentes da emoção: cognição, neurofisiologia, 
motivação, expressão motora e sensação subjectiva. Esta definição de emoção tem, 
essencialmente, três aspectos inovadores e essenciais para a regulação: admite o papel fulcral 
que a cognição tem na emoção, inclui múltiplos componentes independentes e influenciáveis 
pelo indivíduo, e prevê a geração de tendências de resposta.   
 Embora os componentes sejam independentes e a emoção resulte de uma coordenação 
e sincronização destes durante o episódio emocional, existe uma relação entre a cognição e a 
emoção que inicia todo o processo – a avaliação. A inclusão deste componente cognitivo na 
definição de emoção deve-se muito a Lazarus (1991), que defende que as tendências para 
acção, o padrão de resposta psicológico e a experiência subjectiva são precedidos pela 
avaliação de um estímulo interno ou externo como relevante para os objectivos do organismo. 
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 Ora, após esta avaliação são activados os restantes componentes de forma sincronizada 
e coordenada: a neurofisiologia provoca sensações corporais, a motivação gera tendências de 
resposta, a expressão motora revela-se facial e vocalmente como forma de comunicar a 
reacção e as intenções comportamentais e a sensação subjectiva resultante da monitorização 
do estado interno e da interacção entre o indivíduo e o meio possibilita a experiência 
emocional (Scherer, 2005).   
 Nesta dissertação, adoptou-se a perspectiva de Scherer (2005), por se destacar pela 
análise da emoção como um processo com a participação de vários componentes, que se 
activam de forma coordenada e interdependente. 
2.5 Regulação Emocional 
  Gross (1999b) identifica dois precursores do estudo contemporâneo da regulação 
emocional: a psicanálise e as teorias do stress e do coping. A psicanálise foi das primeiras a 
centrar-se nos processos envolvidos na redução da experiência emocional negativa através do 
controlo comportamental ou mental do indivíduo. Por outro lado, temos as investigações 
sobre o coping, que diferenciaram entre o coping focado no problema e o coping focado nas 
emoções (Lazarus, 1991). Esta última categoria do coping tem sido apontada como a grande 
precursora do estudo da regulação emocional, devido à afinidade existente entre estes dois 
conceitos (Skinner & Zimmer-Gembeck, 2007). Actualmente ainda se estudam estes 
processos, procurando novas respostas, mas os investigadores já não estão centrados somente 
nos processos inconscientes implicados na redução da experiência negativa ou na tentativa de 
reduzir uma emoção face a um stressor. Com as teorias de regulação emocional o foco 
expandiu-se e engloba tanto os processos conscientes como os inconscientes, envolvidos na 
aprendizagem, reconhecimento, monitorização, avaliação e modificação das reacções 
emocionais, sendo esta um aumento ou uma diminuição da expressão ou a experiência de 
emoções quer positivas quer negativas (Thompson, 1994). A regulação emocional é um 
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processo intrínseco e extrínseco, que pode ser consciente ou inconsciente, dirigido a emoções 
positivas ou negativas. É a regulação emocional que permite que os “indivíduos influenciem 
as emoções que têm, quando as têm, como as experienciam e como as expressam” (Gross, 
1998b, p.276). Esta influência pode ser no sentido de diminuir, manter, aumentar, ou 
substituir determinada emoção.  
 2.5.1 Estratégias de regulação emocional  
Visto que as estratégias são as “actividades pelas quais o sujeito escolhe, organiza e 
gere as suas acções com vista a concluir uma tarefa ou atingir um objectivo” (Doron & Parot, 
2001, p. 309), o aspecto estratégico de um processo de regulação emocional refere-se à forma 
como o objectivo de regulação emocional é atingido (Koole, 2009, p. 10).  
 A quantidade de estratégias de regulação emocional é virtualmente infinita, pois cada 
tentativa de regulação representa uma resposta única a uma situação, com determinados 
recursos. Contudo, como forma de estudar a regulação emocional, pode-se sistematizar as 
estratégias em conjuntos mais frequentes e dividi-las por determinados critérios. Por exemplo, 
Parkinson e Tordell (1999) fizeram uma classificação de estratégias de regulação baseada 
numa matriz que cruza as categorias ‘estratégias cognitivas’ e ‘estratégias comportamentais’ 
com as categorias ‘distracção’ e ‘envolvimento’. Esta classificação incluiu uma lista exaustiva 
de estratégias, que foram distribuídas pelas várias categorias. Augustine e Hemenover (2008) 
aproveitaram os mesmos conceitos, chamando às duas últimas categorias de ‘evitamento’ e 
‘aproximação’. A partir desta classificação, fizeram uma meta-análise de investigações 
disponíveis para avaliar a eficácia relativa das várias estratégias.  
 Apesar de não ser muito frequente, a música aparece em alguns estudos sobre 
estratégias de regulação emocional, sendo referida como uma estratégia comportamental 
(Parkinson & Tordell, 1999) ou como uma estratégia cognitiva (Augustine & Hemenover, 
2008) de evitamento ou distracção. Contudo, tendo em conta a relação estreita que existe 
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entre música e emoção e a utilização que os indivíduos fazem desta relação, parece-me 
redutor ver a música como uma forma de distrair, procurar prazer ou relaxar. Existem mais 
utilizações possíveis para a música, tais como provocar emoções (Lundqvist et al., 2008).   
Uma mesma actividade pode representar diversas estratégias consoante o objectivo 
com que é realizada e, nesta dissertação, defende-se que é esse o caso da música. A audição 
de música poderá representar diversos tipos de estratégias de regulação emocional, 
dependendo do objectivo com que o indivíduo recorre a esta. Estudos que demonstram 
diferenças de personalidade associadas a utilizações diferentes da música podem, de certo 
modo, comprovar a ideia de que existem diferentes objectivos perseguidos através da audição 
de música (Chamorro-Premuzic & Furnham, 2007; Chamorro-Premuzic, Swami, Furnham, 
Maakip, no prelo). Cada estilo musical pode representar objectivos diferentes e parece haver, 
de facto, uma relação entre o estilo musical preferido e diversas dimensões psicológicas (ex. 
Delsing, Bogt, Engels e Meuus, 2007). 
2.5.2 Modelo de Processo de Regulação Emocional (Gross, 1998b)  
 Nesta dissertação, foi adoptado o modelo de processo de regulação emocional de 
Gross (Gross, 1998b, 1999b, 2001, 2002). De modo mais geral e como se pode ver na figura 
1, Gross (1998a) divide o processo em duas fases: focada nos antecedentes e focada na 
resposta, sendo que a regulação emocional focada nos antecedentes pode ocorrer através da 
selecção da situação, modificação da situação, direccionamento da atenção e mudança 
cognitiva e que a regulação emocional focada na resposta se centra na modulação da resposta, 
quer na vertente experiencial, comportamental ou fisiológica (Gross, 1998b, 1999b, 2001, 
2002). Daqui se infere que o modelo defende que as estratégias focadas nos antecedentes se 
referem ao que é feito antes de as tendências de resposta estarem completamente formuladas, 
ao passo que as estratégias focadas na resposta são utilizadas após a activação das tendências 
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Figura 1: Modelo de processo de regulação emocional (adaptação de Gross, 1998b) 
  
 Este modelo sugere que as estratégias de regulação emocional podem ser diferenciadas 
pelo momento do processo emocional em que intervêm. Embora não especifique as 
estratégias incluídas em cada fase, permite estudar a regulação emocional como um processo. 
Como as estratégias não estão definidas, estas surgirão através deste estudo empírico. De 
seguida serão abordados com mais pormenor cada um destes momentos do processo. 
 A selecção da situação refere-se à acção de aproximação ou evitação de um local, 
pessoa ou evento com o objectivo de alcançar o estado emocional desejado (Gross, 1998b). 
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 Estando já numa determinada situação, a fase seguinte do processo é a modificação da 
situação. O impacto emocional de uma situação pode ser profundamente alterado através de 
acções do indivíduo. Estas acções constituem importantes estratégias de regulação emocional, 
pois evitam o despoletar de emoções negativas e/ou favorecem o aparecimento de emoções 
positivas.  
 Mesmo não sendo possível alterar a situação, o indivíduo tem ainda a opção de gerir a 
sua atenção e direccioná-la para os aspectos da situação que melhor se adequam ao seu 
objectivo de regulação emocional. Assim, numa situação ansiogénica o indivíduo pode 
centrar-se em elementos distractivos (distracção) ou, ainda, centrar-se nos aspectos 
emocionais negativos da situação (ruminação).  
 Após a selecção, modificação da situação e direccionamento da atenção, existe uma 
fase crucial para o resultado emocional – a mudança cognitiva. Como já vimos relativamente 
aos componentes da emoção (ex. Scherer, 2005), a avaliação cognitiva determina a emoção 
despoletada através do significado que atribui à situação e da avaliação que é feita sobre a 
capacidade de reagir a essa situação. Este componente da emoção está directamente 
relacionado com esta fase do processo regulatório: perante determinada situação, o indivíduo 
pode recorrer a estratégias cognitivas que o ajudem a evitar as emoções indesejadas ou a 
alcançar as emoções desejadas.  
 A modulação da resposta ocorre após a emoção já ter sido despoletada e refere-se às 
alterações nas componentes fisiológicas, experienciais e comportamentais da emoção.  
 Como se pode ver, Gross (1998b) propõe um modelo constituido por um processo 
sequencial com diversas fases. Tem a vantagem de permitir uma visão abrangente da 
regulação emocional e de providenciar uma base estruturada para o estudo da regulação 
emocional. Por estas razões, esta investigação recorreu a este modelo para estudar a presença 
19 
 
da música no processo de regulação emocional. Visto que neste modelo não estão definidas as 
estratégias de regulação emocional, estas irão surgir através do estudo empírico.  
2.6 Questões de investigação 
 Tal como já referido no primeiro capítulo, o principal objectivo deste estudo é 
compreender o papel da música na regulação emocional dos jovens, sendo os objectivos 
específicos identificar os momentos no processo de regulação emocional em que os jovens 
recorrem à música e as estratégias envolvidas na regulação emocional. De modo a atingir 
estes objectivos, espera-se responder às seguintes questões: 
1) Qual a relação entre a música e a regulação emocional? 
2) Em que fases do processo de regulação emocional é que os adolescentes usam a 
música? 


















3.1 Abordagem de investigação qualitativa 
 Apesar da crescente investigação sobre a regulação emocional e sobre a relação entre a 
música e as emoções, a relação entre estes três fenómenos não está ainda suficientemente 
estudada, para que dela se possa extrair conhecimentos conclusivos. Subjacente às questões 
de investigação já apresentadas, está o desejo de aceder a múltiplas realidades representadas 
pelos participantes e de explicitar processos envolvidos na regulação emocional com base na 
audição de música. Como tal, a finalidade exploratória desta investigação remete para a 
escolha de uma abordagem qualitativa (Flick, 2005). Somente através da investigação 
qualitativa é possível abrir caminho para o conhecimento de processos psicológicos a partir de 
relatos de casos concretos e alcançar uma profundidade significativa (Morrow, 2007). Não 
obstante, um tratamento mais quantitativo dos dados pode igualmente ser incluído numa 
abordagem qualitativa de modo a obter dados complementares mais mensuráveis.  
3.2 Participantes 
 A população alvo desta investigação é a correspondente à faixa etária dos 16 aos 21 
anos. Excluiu-se assim o início da adolescência e inclui-se a adolescência tardia por se 
considerar que factores de maturidade emocional e capacidades cognitivas e metacognitivas 
são relevantes para este estudo. Os resultados de Saarikallio e Erkkilä (2007) apoiam a 
escolha desta faixa etária por indicarem que os adolescentes mais velhos usam mais a música 
com fins regulatórios do que os mais novos.  
 A amostragem seguiu o critério da conveniência e dos casos críticos. Os casos críticos 
foram seleccionados por permitirem um estudo mais directo do fenómeno a investigar (Flick, 
2005). Assim, dentro da amostra de conveniência foram escolhidos participantes que tivessem 
revelado uma relação emocional com a música, sendo que a avaliação desta relação foi 
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efectuada na fase inicial de cada entrevista. Esta investigação baseou-se em seis participantes 
(quatro do sexo masculino e dois do sexo feminino) com idades compreendidas entre os 16 e 
os 21 anos. Houve a participação de um sétimo jovem que não concluiu a entrevista por se ter 
verificado na avaliação que não ouvia música com objectivos regulatórios. 
3.3 Intrumentos 
 3.3.1 Entrevista semi-estruturada 
 As entrevistas semi-estruturadas podem ser usadas para obter informações 
exploratórias, descritivas e explicatórias (Hesse-Biber & Leavy, 2006). A entrevista semi-
estruturada cria um espaço de liberdade orientada pelo entrevistador, havendo assim uma co-
criação de significado e de conhecimento.  
 Visto que é um método que pode ser conjugado com outros, nesta investigação optou-
se por usar cartões de situação que eram apresentados numa segunda fase da entrevista. A 
orientação do guião e esta conjugação com cartões de situação aproximam esta entrevista do 
tipo entrevista focalizada. A entrevista focalizada segue quatro critérios (Flick, 2005) que 
serão seguidamente abordados.  
 A não-directividade é conseguida pela utilização de perguntas abertas (“Que 
importância tem a música para ti?”) e da progressiva estruturação das perguntas (“Achas que 
consegues alcançar o teu objectivo quando ouves música nessa situação?”).  
 A especificidade obriga a uma condução do sujeito para o tema que está a ser 
abordado, quer através da especificidade das perguntas (“Quando queres influenciar as tuas 
emoções, recorres à música?”), quer através de estímulos visuais (cartões de situação), quer 
através de estímulos verbais (“Gostava que nos centrassemos agora nos aspectos emocionais 
da audição de música”).  
 A amplitude refere-se à inclusão dos vários temas e assuntos de interesse para a 
investigação. A amplitude foi alcançada através do apoio no guião e do esforço para orientar o 
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participante dentro de uma não-directividade desejada. Durante a entrevista existem 
igualmente momentos em que o participante pode introduzir informações novas que não 
estariam implicadas no guião com o objectivo de aumentar a amplitude, nomeadamente no 
cartão de situação em branco.  
 A profundidade e contexto pessoal são um critério que remete para a estimulação de 
riqueza emocional e experiencial durante a entrevista. Pretende-se que o participante forneça 
uma perspectiva pessoal e que se reporte às emoções associadas. Tal foi atingido através de 
perguntas frequentemente direccionadas para estes aspectos (“Como é que te sentes após 
ouvir música nessa situação?”).  
  3.3.1.1 Guião 
 As entrevistas basearam-se num guião construído especialmente para a investigação de 
acordo com as questões de investigação (Anexo A). Na fase informativa, explica-se o 
objectivo geral da entrevista, garante-se o anonimato e a confidencialidade, pede-se 
autorização para gravar em áudio e define-se o conceito da emoção. Este último componente é 
especialmente importante devido à fácil confusão entre diversos fenómenos afectivos. Para 
esclarecer este fenómeno, apresenta-se um cartão com definição de emoção (Anexo B), 
contrapõe-se ao humor e garante-se que o participante compreendeu. Após a fase informativa 
e inicial, segue-se a avaliação da utilização da música por parte do jovem de modo a garantir 
que existem objectivos de regulação emocional envolvidos e, finalmente, a caracterização 
desta utilização. Para este bloco temático, recorreu-se à utilização de cartões de situação. 
  3.3.1.2 Cartões de situação 
 Estes cartões visam orientar o participante de forma mais prática e concreta para 
experiências potencialmente associadas à audição de música com propósitos de regulação 
emocional. Os cartões foram executados num material e tamanho de fácil manuseamento e 
permitem que o participante leia interiormente ou em voz alta. Visto que a investigação 
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adoptou o modelo de processo de Gross (1998b), cada cartão representa uma das fases do 
processo de regulação emocional (Anexo C). Os cartões referem-se a possibilidades da 
utilização da música para a regulação emocional e promovem a discussão destas situações. 
Após a primeira entrevista, foi incluído um cartão em branco de modo a criar espaço para o 
participante sugerir utilizações e estratégias que não estivessem incluídas nos cartões 
apresentados anteriormente.  
3.4 Procedimento 
 Os dados desta investigação foram recolhidos através das seis entrevistas semi-
estruturadas realizadas no período entre Março e Junho de 2009. As entrevistas decorreram 
em locais de conveniência para os participantes, garantindo-se sempre as condições 
necessárias para a entrevista. A duração média de cada entrevista foi 35 minutos. 
 As entrevistas foram compostas por duas partes: uma mais livre, com perguntas 
exploratórias, outra com base nos exemplos de situação. A discussão das situações teve o 
apoio dos cartões de situação a partir da segunda entrevista e foi orientada do mais geral, da 
experiência dos outros, para o mais específico, da experiência pessoal. Os instrumentos 
escolhidos foram bem sucedidos nos seus objectivos. No entanto, fez-se uma alteração no 
cartão correspondente à primeira fase do processo regulatório entre a segunda e a terceira 
entrevista de modo a colocar a tónica na aproximação/evitamento de emoções através da 
música (“Algumas pessoas ouvem música por encontrarem nesta as emoções que procuram 
ou para evitarem emoções que não querem experienciar.”) ao invés de estar na evitação de 
outras situações (“Às vezes algumas pessoas ouvem música para evitar situações que sabem 
que vão provocar emoções que não querem”).  
 Houve uma reacção muito positiva por parte de todos os participantes. Para além de 
terem aderido ao que foi pedido, expressaram no final a sua satisfação decorrente da reflexão 
e discussão propiciada pela entrevista.  
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3.5 Tratamento dos dados  
 A análise de conteúdo é uma das técnicas mais usadas na investigação qualitativa por 
conseguir conciliar o rigor científico com a profundidade de análise (Quivy & Van 
Campenhoudt, 2003). A análise de conteúdo providencia ao investigador um conjunto de 
técnicas que permite ir além da descrição e alcançar significados através da inferência 
(Bardin, 1979). Devido às suas características, a análise de conteúdo revelou-se uma técnica 
adequada para tratar os dados desta investigação.  
 Optou-se por uma análise temática de avaliação que, como Quivy e Van Campenhoudt 
(2003) explicam, é uma análise que, para além de calcular e comparar a frequência de 
categorias (tal como feito na análise categorial), regista a direcção e intensidade de cada juízo 
presente nas categorias. Relativamente à direcção e intensidade de cada juízo, só foi tida em 
conta a valência implicada no juízo (positivo ou negativo). O cálculo das frequências 
representa um tratamento de dados quantitativo frequentemente incluído em abordagens 
qualitativas. Neste estudo, fez-se o cálculo das frequências dentro de cada categoria, 
subcategoria e indicador e por participante.  
 O processo de categorização baseou-se nas categorias formadas pelas fases implicadas 
no modelo de processo de Gross (1998b): Selecção da situação, Modificação da situação; 
Gestão da atenção; Mudança cognitiva; e Modulação da resposta. Dentro destas categorias foi 
possível construir subcategorias. Devido à amplitude de assuntos atingida nas entrevistas, 
emergiram igualmente categorias novas que se mostraram pertinentes para os objectivos de 
investigação.   
 As categorias e sub-categorias foram submetidas a uma avaliação feita por “juízes 
cegos” de modo a garantir-se a sua fidelidade. A concordância foi superior a 0.80, pelo que se 






SÍNTESE E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
 A categorização dos resultados obtidos baseou-se no modelo de processo de Gross 
(1998b) e nas próprias entrevistas, pelo que existem, então, duas fontes – a teórica e a 
empírica. Formaram-se duas dimensões: Música e Processo de Regulação Emocional. A 
primeira surgiu totalmente do corpo empírico, sendo que a segunda teve como origem 
principal o corpo teórico. Cada dimensão engloba várias categorias e subcategorias e para 
cada subcategoria foram explicitados um ou mais indicadores (Anexo D1 e D2). As unidades 
de conteúdo relevantes foram distribuídas pelos indicadores apropriados (Anexo E). De 
seguida, irá ser feita uma descrição dos resultados qualitativos obtidos, com breves 
considerações que contribuem para uma melhor compreensão destes. Após esta descrição, 
será feita uma apresentação breve dos resultados quantitativos. 
4.1 DIMENSÃO MÚSICA 
 Nesta dimensão, inserem-se características da música que foram referidas pelos jovens 
e que reflectem aspectos da relação que os jovens têm com a música e aspectos fundamentais 
para haver regulação emocional através da música. Como se pode ver no Quadro 1, foram 
identificadas duas categorias. 
 4.1.1 Categoria características da música 
 A categoria Características da música engloba informação que foi partilhada 
espontaneamente pelos entrevistados e que traduz características importantes para a utilização 
da música para fins regulatórios. Dentro desta categoria, foi possível distinguir duas 
subcategorias: Liberdade/ estruturação da música e Música e emoção.  
 Na subcategoria Liberdade/estruturação da música foram encontrados dois 
indicadores: ausência de significado formal imposto e mensagem estruturada das letras. Dois 
participantes referiram-se às diferenças entre a música instrumental e a música com voz e 
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texto e ao facto de estas diferenças terem implicações importantes. Assim, segundo os 
participantes, a música instrumental tem a vantagem de não impor nenhum significado formal 
e deixar mais espaço para o ouvinte, enquanto a música com texto providencia uma estrutura 
que pode ser procurada (ex. “A música clássica sem letra é uma coisa mais aberta, que tu 
podes interpretar como tu queres e é mais maleável, mais flexível... (...) Mas se calhar quando 
te sentes demasiado perdida podes ir buscar uma coisa com letra” – R.). O facto de a música 
representar um recurso que proporciona quer opções de maior liberdade, quer de maior 
estrutura, é interessante de observar, pois aumenta as possibilidades de sua utilização para 
regulação emocional.  
Quadro 1 
Constituição da Dimensão Música nas suas Categorias e Subcategorias 
Dimensão   Música 
Categoria     Características da Música 
Subcategorias 1  Liberdade/estruturação da música 
2 Música e emoção 
Categoria   Relação dos jovens com a música 
Subcategorias 1 Utilização da música 
2 Escolha envolvida na audição de música 
3 Particularidade/Universalidade dos efeitos da música 
4 Compreensão dos efeitos emocionais da música 
  
 Na subcategoria Música e emoção foram incluídas informações gerais relativamente à 
capacidade da música de provocar emoções e que não reflectiam por si só nenhuma estratégia 
de regulação emocional. Dentro desta, estão dois indicadores: capacidade da música para 
despoletar emoções e possibilidade da música despoletar emoções diferentes daquelas que 
lhe estão associadas. O primeiro indicador revela que os jovens se apercebem que a música 
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provoca emoções neles (ex. “A música cria sentimentos, cria emoções”, “Acho que qualquer 
emoção pode ser despoletada por uma música” – P.). Este resultado corrobora as posições 
emotivistas que defendem que a música tem a capacidade de provocar emoções (ex. 
Lundqvist et al., 2008). Esta característica da música é uma condição necessária para a 
utilização da regulação emocional como forma de procurar emoções desejadas e é possível 
ver a sua presença na fase do processo regulatório de selecção de situação, que será abordada 
futuramente. O segundo indicador surgiu de afirmações do participante U. que indicam que, 
ao ouvir uma música, pode ter emoções contrárias àquelas que tipicamente lhe estão 
associadas (ex. “Por exemplo, o fado é uma música supostamente triste e é uma música que 
me faz ficar contente. Não sei explicar…”).  
 4.1.2 Categoria relação dos jovens com a música 
 A segunda categoria desta dimensão é a Relação dos jovens com a música, que 
engloba quatro subcategorias: Utilização da música, Escolha envolvida na audição de 
música, Particularidade/universalidade dos efeitos emocionais da música, e Compreensão 
dos efeitos emocionais da música. 
 A subcategoria Utilização da música inclui informações relativas aos seguintes 
indicadores: polivalência da música, presença da música no dia-a-dia e importância da 
música. Relativamente à polivalência da música, dois participantes referiram que a música “é 
uma arma que dá para tudo” (R.). Possivelmente devido à polivalência da música, o indicador 
presença da música no dia-a-dia conta com afirmações de quase todos os participantes que 
revelam que a música tem uma presença constante nas suas vidas (ex. “Eu estou sempre a 
ouvir música, no mp3 e assim” – G.). Para além de se expressarem sobre esta presença, os 
participantes também revelaram dar muito valor à música, como se pode ver no indicador 
importância da música (ex. “Gosto mesmo de música, é muito importante” – U.). Os dados 
presentes nesta subcategoria sugerem que os jovens vêem a música como um recurso e que a 
28 
 
utilizam para diferentes objectivos e de forma frequente. A importância atribuída à música 
corrobora os dados apresentados por Gomes (2003). 
 Na subcategoria Escolha envolvida na audição de música, estão incluídos dois 
indicadores: escolha intuitiva da música e escolha consoante o que se está a sentir. No 
primeiro indicador, salienta-se o facto de os jovens afirmarem que é uma escolha intuitiva, 
quer quanto à música (ex. “Parece que tenho uma coisa dentro de mim que me diz que música 
ouvir” – F.), quer quanto ao momento de audição (“Sentimos que temos de ouvir qualquer 
coisa” – F.). Tal como os exemplos citados de F. sugerem, parece haver uma escolha que 
recorre a processos inconscientes e automáticos. Quanto ao segundo indicador, percebemos 
que os jovens estão conscientes que existe uma relação entre a escolha de música e o estado 
afectivo (ex. “sim, faço sempre uma relação com as emoções.” – P.). Com excepção de U., 
que diz não escolher a música consoante o que sente (ex. “Antes sentia muito mais a música 
mas associava a música a emoções”; “Antes fazia isso, agora já não”), os restantes 
participantes indicaram que baseam a sua escolha de música no que já estiverem a sentir.  
 A subcategoria Particularidade/Universalidade dos efeitos emocionais da música 
engloba as avaliações metacognitivas feitas pelos participantes relativamente à semelhança 
entre a sua relação com a música e a relação que os outros têm com esta. Neste aspecto, os 
dados recolhidos têm especial interesse por revelarem que os participantes atribuem à sua 
relação com a música um carácter único, contrastando com outras pessoas que julgam não ter 
uma relação tão forte com a música (ex. “Mas a minha mãe não sente assim e se calhar a 
maior parte das pessoas não sente a música da maneira que eu sinto” – R.). Dentro do grupo 
dos participantes que fizeram alusões espontâneas a esta situação, existem posições 
diferentes: distinção entre grupos de pessoas (“Há pessoas que não dão essa importância à 
música, não têm essa sensibilidade. Depende essencialmente da pessoa. – U.) ou distinção 
entre si e os outros (“Nunca encontro pessoas com a mesma ideia de música que eu.” – G.). 
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 A Compreensão dos efeitos emocionais da música é a última subcategoria incluída na 
categoria em análise e contém informações dadas pelos participantes quanto à sua capacidade 
de perceber de que forma os efeitos emocionais da música são provocados. O conteúdo desta 
subcategoria revela que os processos subjacentes aos efeitos experienciados são 
desconhecidos pelos jovens (“Não sei, não dá mesmo para explicar, é difícil. (...) Não dá para 
explicar porquê, mas a pessoa sente-se melhor, sempre.” – J.).  
 Os resultados apresentados até agora ajudam a perceber de que forma os jovens vêem 
a música e como a utilizam. Esta descrição reforça a pertinência do estudo da regulação 
emocional através da música, pois revela-nos que existe uma relação forte, frequente e 
emocional com a música. As suas características e acessibilidade tornam-na um recurso 
importante e polivalente para os jovens.  
4.2 DIMENSÃO PROCESSO DE REGULAÇÃO EMOCIONAL 
 O modelo de processo de Gross (1998b), permitiu delinear as categorias da dimensão 
Processo de Regulação Emocional. Como se pode ver no Quadro 2, a cada uma das fases 
corresponde uma categoria: Selecção da situação, Modificação da situação, Gestão da 
atenção, Mudança cognitiva e Modulação da resposta. Ao longo das entrevistas, os 
participantes foram orientados para discutir assuntos referentes a estas categorias através dos 
cartões de situação. As subcategorias e indicadores surgiram a partir dos dados recolhidos.  
 4.2.1 Categoria selecção da situação 
A primeira fase de regulação emocional é a Selecção da situação e representa as acções dos 
indivíduos de modo a estarem numa situação mais favorável às emoções desejadas e 
desfavorável às emoções indesejadas. Nesta dissertação estuda-se uma situação específica – a 
audição de música, pelo que foi incluído na categoria Selecção da situação o recurso à música 
com o objectivo de aproximação de emoções desejadas ou com o objectivo de evitamento de 
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emoções indesejadas. Esta estratégia é a aplicação prática da característica da música vista 
anteriormente na subcategoria Capacidade da música para provocar emoções. 
 
Quadro 2 
Constituição da Dimensão Processo de Regulação Emocional nas suas Categorias e 
Subcategorias  
Dimensão Processo de Regulação Emocional 
Categoria         Selecção da situação 
Subcategorias 1 Música como situação 
2 Música triste como situação para pessoas/fases depressivas 
Categoria         Modificação da situação 
Subcategorias 1 Alteração do ambiente e das pessoas em redor 
2 
Contributo para a modificação da situação na forma de 
preparação 
3 
Contributo para a modificação da situação através do aumento da 
motivação 
Categoria         Gestão da atenção 
Subcategorias 1 Música como distracção 
2 A ambivalência da distracção/concentração na música 
Categoria         Mudança cognitiva 
Subcategorias 1 Contributo da música para alteração da interpretação da situação 
2 Alteração da avaliação da capacidade para lidar com o problema 
3 
Processos de identificação com a música, de normalização e de 
transferência da emoção para a música 
4 Compreensão da emoção 
Categoria         Modulação da resposta 
Subcategorias 1 Modulação de aspectos fisiológicos 
2 Modulação de aspectos comportamentais 
3 Modulação de aspectos experienciais 
4 Manutenção da emoção 
5 Substituição da emoção 
6 




Na subcategoria Música como situação, foi encontrado um indicador – provocação de 
emoções desejadas – que representa o principal objectivo da audição de música nesta fase do 
processo de regulação emocional. Nas entrevistas efectuadas não foram encontrados dados 
que apoiassem o uso da música como forma de evitar outras situações despoletadoras de 
emoções negativas (ex. “Não. Então nesse caso não. Eu sou muito directo com isso, eu não 
evito nada. Se tiver que ser, tem de ser” – F.). Como tal, o indicador evitamento de situações 
despoletadoras de emoções indesejadas conta somente com afirmações negativas. Os 
resultados revelam que, dos cinco participantes que se referiram à audição de música com o 
objectivo de se aproximarem de emoções desejadas, todos revelaram fazê-lo (ex. “oiço 
música para ter emoções positivas” – U.) exceptuando um (“Hm, no meu caso pessoal não, 
mas acredito que sim. Há pessoas que utilizam a música para criar uma emoção. No meu caso 
específico, não tanto.” – G.). Contudo, é de salientar que, apesar de G. não utilizar esta 
estratégia, reconhece a sua utilização por outros. O objectivo de aproximação de emoções 
registado nestas entrevistas relaciona-se com emoções positivas e os participantes chegam a 
explicitar que o objectivo não é aproximarem-se de emoções negativas, tal como se percebe 
nos seguintes exemplos: “Não vou desejar uma emoção negativa e usar a música para isso.” 
(P.), “Não acho que a música seja algo que vá pôr a pessoa pior, a não ser que seja uma 
música que não goste (risos).” (J.).  
 A subcategoria Música triste como situação para pessoas/fases depressivas abrange 
observações dos participantes sobre fases suas ou sobre outras pessoas que indicam uma 
propensão de ouvir música considerada negativa ou triste quando se está depressivo. Quando 
estas afirmações foram feitas de forma pouco específica, não foi possível perceber os 
objectivos nem as estratégias subjacentes a esta audição de música (ex. “Pessoas depressivas 
ouvem música mais Korn e Slipknot e coisas assim. Mas também são pessoas algo 
depressivas e acabam sempre por escolher a escuridão” – F.). Apesar de depressão ser aqui 
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entendida mais como humor do que como emoção, estas afirmações foram incluídas na 
análise de conteúdo por se considerar que o indivíduo, estando num humor depressivo, tem 
maior probabilidade de emoções negativas e que pode recorrer à música com objectivos de 
regulação emocional. Nestas situações, as estratégias subjacentes à audição de música podem 
variar de indivíduo para indivíduo (p.e. ruminação, maximização da emoção, ou procura de 
conforto através de identificação com a música). Uma questão que tem sido estudada sem 
resultados conclusivos tem sido a relação entre audição de heavy metal e o risco de suicídio 
(ex. Recours, Aussaguel & Trujillo, 2009). Tendo em conta a utilização emocional da música, 
as estratégias envolvidas podem ser determinantes no equilíbrio emocional. Assim, a inclusão 
da variável estratégias de regulação emocional subjacentes à audição de heavy metal em 
investigações futuras pode vir a revelar-se esclarecedora nesta questão.  
 4.2.2 Categoria modificação da situação 
 A segunda categoria diz respeito à segunda fase do processo de regulação emocional 
(Gross, 1998b) - modificação da situação. Nesta categoria foram colocadas informações 
relativamente a estratégias que representassem uma tentativa de alteração de uma situação. 
Foram criadas três subcategorias: Alteração do ambiente e das pessoas em redor, Contributo 
para a modificação da situação na forma de preparação e Contributo para a modificação da 
situação através do aumento da motivação. A primeira subcategoria advém directamente 
daquilo que está descrito na teoria do modelo de processo de Gross (1998b), sendo que as 
outras duas subcategorias surgiram dos resultados registados.  
 A subcategoria Alteração do ambiente e das pessoas em redor inclui dois indicadores: 
modificação da situação e modificação das outras pessoas. Relativamente à modificação da 
situação não se obtiveram muitos resultados positivos sobre a utilização da música com este 
objectivo. A partir do cartão de situação correspondente a esta fase, alguns participantes não 
relataram tentativas directas de alterar a situação mas sim estratégias que se encaixam melhor 
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nas subcategorias que iremos analisar em breve. Houve dois participantes que afirmaram 
directamente não concordar com a sugestão de possibilidade de modificação da situação 
através da música (ex. “a música não altera as situações” – F.; “Eu não acho que seja assim... 
Não me parece, não. Com este cartão não concordo. A música não actua assim” – G.) e só um 
participante defendeu que a música pode alterar uma situação (ex. “Pode, pode, sem dúvida 
(alterar as situações) (…). Dependendo da música pode alterar de formas diferentes” – P.). 
Estes resultados indicam-nos que esta não será uma utilização frequente entre os jovens, pelo 
menos conscientemente, o que poderá ser explicado se tivermos em conta as características 
deste recurso que estudamos. Apesar da polivalência da música, a sua utilização está limitada 
a alguns contextos e a modificação de situação requer uma acção no momento específico em 
que o indivíduo se prepara para enfrentar a situação. Como o participante R. afirmou, a 
alteração da situação através da música “é mais complicado porque nem sempre dá para pôr 
música”. Possivelmente por razões semelhantes, a alteração nas pessoas em redor através da 
música também não foi muito referida.  
 Como a música não pode estar sempre presente e nem sempre se configura um recurso 
eficaz para alterar situações com as quais o indivíduo tem de lidar, uma forma de alterar a 
situação é fazer uma preparação através da música e por isso se criou a subcategoria 
Contributo para a modificação da situação na forma de preparação. Um dos participantes 
referiu que a antecipação de emoções negativas previstas através da música o ajudam a 
enfrentar a situação (“parecia que já estava preparado para situações que eventualmente 
fossem acontecer (…) Era uma espécie de treino. Um treino psicológico que me levava a 
reagir de maneira diferente.” – F.). Estas afirmações de F. revelam um trabalho prévio à 
situação que constituía na provocação de emoções negativas de modo a que a situação fosse 
diferente para ele e foram marcadas com o indicador antecipação das emoções negativas 
previstas através da música para enfrentar a situação. Outra forma de preparação para a 
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situação constitui o segundo indicador: provocação de emoções positivas através da música 
para enfrentar a situação. Neste caso, o adolescente provoca emoções positivas, em vez de 
antecipar emoções negativas, de forma a enfrentar melhor a situação (ex. “As pessoas ouvindo 
música, mesmo que ainda não tenha ocorrido nada, vão com um espírito mais positivo para as 
coisas, apesar de preverem que vá acontecer alguma coisa. E pronto, é isso, a música pode 
ajudar nisso…” – J.; “Em situações que já requerem maior preparação intelectual, psicológica, 
emocional, metafísica, a música é sempre uma parte da preparação. Pelo menos como 
preparação.” – R.). Uma situação potencialmente stressante, tais como provas orais ou provas 
desportivas (exemplos dados pelos participantes), será diferente se o adolescente tiver 
provocado emoções positivas previamente, pelo que a música contribuiu indirectamente para 
alterar a situação e potenciar emoções positivas no futuro. Nesta subcategoria, a modificação 
da situação não é realizada através de acções directas, mas sim de preparação (quer por 
emoções negativas, quer por emoções positivas). Esta subcategoria pode parecer pertencer à 
fase de mudança cognitiva, pelo que convém ter em conta os seguintes aspectos de modo a 
facilitar a compreensão. Primeiro, esta utilização da música é feita antes de se enfrentar a 
situação e de se saber quais os resultados dessa situação; segundo, o que está a ser alterado 
são estados emocionais com o objectivo de proporcionar situações mais favoráveis ao invés 
de interpretações sobre os acontecimentos, crenças, etc.  
 A subcategoria Contributo para a modificação da situação através do aumento da 
motivação, à semelhança da anterior, refere-se a estratégias de modificação da situação que 
não costumam ser referidas na literatura da regulação emocional. Neste caso, os jovens 
referiram-se à música como uma forma de estímulo para alterar a situação e como uma 
ajuda na tomada de decisões. F. afirmou na sua entrevista que considera que a música não 
altera as situações mas defendeu a capacidade da música para aumentar a sua motivação para 
o fazer (“Eu se quero alterar uma situação parece que tenho de ter um motivo para o fazer. E 
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se ninguém mo disser, como é que eu vou ficar incentivado a fazê-lo? Portanto, se 
recorrermos à música, talvez consigamos contornar a situação e resolver os nossos problemas 
do dia-a-dia.”). Esta utilização da música vem apoiada exclusivamente pela experiência deste 
participante e poderia ser importante incluir este ponto em futuras entrevistas de modo a 
explorar melhor e perceber se esta experiência é partilhada por mais jovens. Esta sugestão 
aplica-se igualmente ao indicador seguinte – ajuda na tomada de decisões – que foi referido 
somente pelo participante R. R. relatou usar a música em momentos de decisão como auxiliar 
em momentos mais difíceis (ex. “E ajudar em decisões também, em que possa estar com mais 
receio de decidir”).  
 4.2.3 Categoria gestão da atenção 
 Após a selecção e a modificação da situação, segue-se a categoria da Gestão da 
atenção, fase esta que se característica pelo esforço em direccionar a atenção para os 
elementos na situação que provocam emoções desejadas ou afastar dos elementos que 
provocam emoções indesejadas. A primeira hipótese é a concentração, enquanto a segunda é a 
distracção. Nas entrevistas não surgiram dados que sugerissem a utilização da música como 
forma de concentração nos aspectos emocionais da situação. As referências já discutidas à 
audição de música negativa em fases depressivas ou por pessoas depressivas talvez possam 
indicar uma possível ruminação em aspectos negativos. Esta hipótese deverá ser estudada em 
investigações futuras e, se se vier a confirmar, configurará uma forma de concentração através 
da música. A distracção, por sua vez, foi largamente referida nas entrevistas. Os participantes 
descreveram a música como forma de afastamento de pensamentos indesejados (ex. “Estou a 
pensar num teste em que tive má nota, ou qualquer coisa do género. Posso usar a música para 
depois me levar a pensar noutra coisa que seja melhor para mim.” – J.), da realidade (ex. “Se 
for daquelas discussões em que todas as pessoas já reiteraram, sempre iguais, que não levam a 
lado nenhum, então oiço música” – R.) e de possíveis emoções negativas (ex. “Quando 
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procuro uma música que me transmite uma emoção positiva é, geralmente, para evitar uma 
emoção indesejada” – P.). A distracção permite-lhes, então, dirigir a atenção para um 
elemento agradável e, assim, retirá-la de outros elementos mais perturbadores, com o 
objectivo principal de evitar emoções indesejadas. No entanto, esta utilização não é muito 
fácil nalgumas situações, para alguns jovens. G. explicou que a música consegue distraí-lo 
nalgumas situações (ex. “De vez em quando vou a ouvir música para não estar com outras 
coisas na cabeça”), sendo noutras impossível dirigir a sua atenção para a música (ex. “Quando 
está um problema à minha frente, não consigo deixar de pensar nisso porque estou a ouvir 
música”). U., por sua vez, afirma ser-lhe impossivel usar a música como forma de distracção 
(ex. “Mas não, eu não consigo, mesmo que sejam coisas leves.”).  
A gestão da atenção através da música pode levar a um caso de maior abstracção, o 
que levou ao indicador criação de um ambiente interno. Esta situação foi descrita por F., que 
indicou que a música permite um afastamento radical da realidade exterior (ex. “Entras quase 
dentro da tua própria dimensão”). Esta situação revela não só uma distracção dos elementos 
perturbadores como uma abstracção de tudo o que o rodeia.  
A subcategoria seguinte refere-se à ambivalência que pode ser criada entre 
aproximação e afastamento quando os jovens usam uma música com uma emoção semelhante 
à sua com o objectivo de se distraírem. Se, por um lado, a música lhes permite um 
afastamento da sua realidade emocional, por outro reflecte informações que vão reforçar a sua 
experiência emocional (ex. “é tentar afastar-me um pouco do problema, mas de certo modo 
também estou em contacto com ele, quase directamente, porque a música transmite-me 
mesmo aquela emoção” –F.).  
 4.2.4 Categoria mudança cognitiva 
 Nesta categoria, foram incluídas as estratégias que implicam a alteração da 
componente cognitiva da emoção, seja ela a interpretação da situação, a avaliação da 
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capacidade para lidar com a situação, ou a compreensão que se tem da emoção. Os três 
aspectos referidos correspondem às subcategorias formadas nesta categoria.  
 A primeira subcategoria - Reavaliação cognitiva - inclui o indicador Contributo da 
música para alteração da interpretação da situação. A reavaliação cognitiva (reappraisal)  
constitui uma das estratégias de regulação emocional que mais tem sido estudada por Gross 
dentro do seu modelo (1998a, 2002). Esta estratégia envolve a alteração do significado 
atribuído à situação de modo a alterar o seu impacto emocional. Todos os participantes 
defenderam que a música os ajuda a encontrar novas interpretações para a situação (“Bem, 
digamos que a interpretação pode ser muito lata, mas nós estávamos centrados só naquele 
bocadinho que era bastante negativo. A música pode abrir-nos os olhos para tudo o resto que 
se calhar até é dominante relativamente a este pequeno bocadinho.” – P.) e que tal os ajuda a 
evitar emoções negativas (ex. “Uma música pode ajudar a ver com um novo prisma a 
situação, alterar assim a emoção.” – G). Apesar de a audição de música não ser uma estratégia 
cognitiva por si só, cria um espaço favorável para a utilização de estratégias cognitivas a 
partir de um material mais emotivo.  
A subcategoria seguinte - Alteração da avaliação da capacidade para lidar com o 
problema - é formada por outra estratégia cognitiva, que envolve também uma reavaliação. 
Houve dois participantes que se referiram a esta estratégia: “Acho que gostamos de ouvir 
música porque nos faz sentir superiores aos nossos problemas” – F., e “Ou durante uma oral, 
podia ouvir White Stripes, “Seven Nations Army”, para dar aquela força e pensar ‘Eu consigo 
fazer isto’” – R. Estes resultados indicam que há músicas que influenciam positivamente a 
percepção de auto-eficácia dos jovens e a avaliação do problema. 
A subcategoria Processos de identificação com a música e de transferência da emoção 
para a música abrange estratégias de regulação emocional através da música que estão 
divididas em dois indicadores: identificação com a música que transmite a mesma emoção e 
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expressão da emoção através da música. Relativamente ao primeiro, observou-se que os 
jovens escolhem música com a qual se identificam (“ […] por estar com determinado estado 
de espírito e querer identificar-me com a música […]” – P.) de modo a normalizarem as suas 
emoções (“Dá algum apoio... Sabes que não estás sozinho, é algum apoio, não és o único 
assim.” – G.). A comparação social é uma estratégia cognitiva que processa a informação 
sobre outras pessoas em relação consigo mesmo e pode ser vertical – superioridade ou 
inferioridade, ou horizontal – igualdade (Locke, 2005). No exemplo de G., trata-se de uma 
comparação social horizontal e tem um efeito positivo no seu estado emocional por 
possibilitar a validação das suas emoções negativas (Bennenbroek, et al., 2003) e relativizar a 
gravidade da situação (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001). O indicador seguinte – 
expressão da emoção através da música – revela uma transferência das emoções para a 
música, i.e., os jovens sentem que a música está a expressar por eles aquilo que sentem (ex. 
“Quando não consegues exprimir uma emoção verbalmente, nem escrito, nem nada - e é isso 
que a arte tem de muito giro- consegues exprimir tudo o que tu sentes e os aspectos mais 
diversos e esquisitos da emoção.” – G.). DeNora (1999) sugere que esta utilização da música 
representa uma forma socialmente aceite de expressar emoções negativas e que constitui uma 
transferência do mundo real para um mundo virtual.  
Outro aspecto cognitivo que um participante associou frequentemente com a música é 
o seu contributo para a compreensão da emoção – subcategoria Compreensão da emoção. G. 
considera que, por vezes, tem dificuldade em perceber as suas emoções e que a música o 
ajuda a fazer esse trabalho (ex. “Existem músicas que têm a vertente de ajudar a compreender 
melhor uma emoção.”). Para este participante, a compreensão do estado emocional é um dos 
principais objectivos para a audição de música (“A música ajuda principalmente a 
compreender melhor as emoções e porque é que elas lá estão”). O contributo da música para a 
compreensão da emoção poderá diminuir a intensidade da emoção negativa, visto que maior 
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conhecimento e clareza das emoções estão relacionados com maior ajustamento emocional 
(Férnandez-Berrocal, Alcaide, Extremera & Pizarro, 2006). 
 4.2.5 Categoria modulação da resposta  
Por fim, segue-se a categoria Modulação da Resposta que corresponde à última fase 
do processo de regulação emocional, onde são feitos esforços para alterar a emoção, manter a 
emoção ou diminuir/aumentar a intensidade da emoção nos seus vários componentes 
(experiencial, comportamental e fisiológico). Foram constituídas seis subcategorias: 
Modulação de aspectos fisiológicos, Modulação de aspectos comportamentais, Modulação de 
aspectos experienciais, Manutenção da emoção, Alteração da emoção, e Relação entre 
modulação de resposta e outras fases do processo regulatório.  
 A subcategoria Modulação de aspectos fisiológicos revela que os jovens têm 
consciência dos efeitos que a música tem no corpo, nomeadamente nos componentes 
fisiológicos da emoção. A ênfase dada pelos jovens variou entre as características próprias de 
algumas músicas (ex. “Se for uma música mais mexida, com um beat mais forte... Acelera, 
normalmente, o batimento cardíaco” – F.), a estimulação de sensações físicas associadas à 
música de dança (ex. “Tudo, as nossas emoções, aquela componente física, por exemplo 
quando estamos a dançar. É aquela coisa de sentir a música, que ninguém sabe bem explicar 
mas acontece muitas vezes, de sentir a música, entrar em transe praticamente, por estarem a 
ouvir a música. É ali uma ligação entre os nossos sentidos e tudo, e acho que é uma coisa 
muita bonita que acontece, é um poder mesmo grande da música.” – U.) e utilizações práticas 
destas características (ex. “Se uma coisa está mal, a pessoa fica muito tensa, e nervosa com 
tudo. E a música ajuda a relaxar e fazer com que a pessoa se sinta melhor com ela própria.” – 
J.). Pelas respostas dos jovens, é possível perceber que estes usam a música tanto para 
aumentar como diminuir a intensidade da resposta fisiológica.  
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 Relativamente à Modulação de aspectos comportamentais, surgiram várias 
possibilidades nas entrevistas efectuadas. As mais referidas foram a utilização da música para 
exacerbar aspectos comportamentais, tais como o choro, riso e movimento (ex: “Se eu me 
estiver a sentir muito triste, é normal que eu derrame algumas lágrimas (...) se estiver muito 
contente, é normal que me apeteça andar aos saltos com a música, e a sentir a vibração.” – F.), 
para alterar a forma de agir (“Param de responder tão mal como estavam a responder antes e 
sentem-se melhor, mais relaxados…” – J.), e para ocultar o comportamento expressivo da 
emoção (“Se não quiseres transparecer nada do que estás a sentir, do que estás a pensar, podes 
pôr uma música mais, tipo do Godfather e assim.” – R.).  
 A Modulação de aspectos experienciais foi diferenciada em dois indicadores: aumento 
da intensidade subjectiva da emoção e diminuição da intensidade subjectiva da emoção, pois 
verificou-se que existia uma modulação nos dois sentidos. No entanto, houve bastante mais 
referências ao aumento da intensidade subjectiva da emoção (ex. “A música pode maximizar 
uma determinada sensação, levar mesmo ao extremo” – R.) do que à diminuição (ex. “Pode 
ser para diminuir a emoção negativa”. P.). Esta diferença pode ser devida ao facto de os 
jovens associaram a diminuição da emoção a aspectos fisiológicos, visto que são estes que 
podem dar uma informação mais directa sobre a intensidade da emoção. Por exemplo, J. 
referiu-se sempre a aspectos fisiológicos quando abordou a sua utilização da música para 
modulação da emoção (ex. “Qualquer coisa que me relaxe… Sempre para relaxar”).  
 Para além da modulação destes componentes, nesta fase pode haver ainda esforços 
directos para manter a emoção, que foram agrupados na subcategoria Manutenção da emoção. 
Segundo as informações expressas por dois participantes, a música pode ajudar a manter a 
emoção desejada (ex. “Estou super eufórica nesse momento. Para prolongar esse estado de 
euforia, se calhar uso música.” – R).  
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 Outra forma de agir na emoção nesta fase é alterando-a completamente. Por vezes, o 
objectivo não é diminuir ou intensificar, mas sim substituir por uma emoção diferente – 
Substituição da emoção. Exceptuando G., todos os participantes afirmaram usar a música com 
este objectivo. A música permite-lhes alcançar uma emoção desejada, abandonando aquela 
que estavam a sentir anteriormente (ex. “Às vezes ponho música para estar a ouvir e ela 
consegue tocar-me tão no espírito que me consegue emocionar e levar-me a estados de 
espírito que não tinham nada a ver com o inicial”- R.).  
 As entrevistas efectuadas trouxeram dados que vão além do que está teoricamente 
previsto na fase de modulação de resposta e que nos indicam que existe uma relação entre esta 
fase e outras fases do processo, nomeadamente a de mudança cognitiva. Dois participantes 
referiram que a modulação de resposta ajuda a alterar a avaliação da situação e a reflectir 
melhor. R. fá-lo através da manutenção ou maximização da emoção, que lhe permite 
aumentar a consciência de alguns factos da situação (ex. “Se estou triste, melancólica, tento 
reflectir com um bocadinho mais de drama, para ver o extremo da situação. O mesmo numa 
emoção positiva”), enquanto U. tem o objectivo de diminuir a intensidade da emoção para 
conseguir reavaliar a situação (ex. “Compreendo melhor as situações depois da música, por 
estar mais calma”). Apesar de esta questão estar especialmente evidenciada nesta 
subcategoria, está presente noutras fases nos testemunhos dos jovens. Estes resultados 
remetem-nos para uma reflexão sobre a forma como o modelo de processo de regulação 
emocional de Gross (1998b) está construído, pois contrariam a unidireccionalidade que se 
pode observar no modelo.  
4.3 CARTÃO EM BRANCO 
 Como referido no Capítulo 3, foi usado um cartão em branco no final da entrevista 
para permitir uma expressão mais livre por parte dos participantes. De modo geral, os 
participantes transmitiram a ideia de que a entrevista lhes suscitou uma reflexão sobre a 
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música que nunca antes tinham realizado e que tinham a sensação de terem abrangido 
praticamente todos os aspectos sobre a sua relação com a música. Dos cinco participantes aos 
quais foi apresentado o cartão em branco, dois não acrescentaram mais nada, expressando 
somente espanto por terem falado de tanto sobre o qual nunca tinha pensado. Os aspectos 
relativos à música que foram referidas pelos outros participantes neste cartão foram a 
influência nos outros e nas massas (p.e. através de hinos), o efeito emocional presente no 
cinema, as diferentes relações que as pessoas estabelecem com a música, a relação com a 
dança e o papel na identidade grupal. 
4.4 ANÁLISE QUANTITATIVA DOS DADOS 
 Após a análise de conteúdo foram calculadas as presenças e ausências de unidades de 
registo para cada indicador, por participante (Anexo F). Dentro das presenças, foi 
discriminada a valência – positiva (+) e negativa (-), que reflecte a utilização ou não utilização 
da estratégia pelo participante ou por outras pessoas que conhece. A ausência (0) de unidades 
de registo no indicador significa que essa estratégia não foi referida pelo participante. Este 
cálculo permite saber quantos participantes afirmam utilizar determinada estratégia ou 
reconhecem a sua utilização noutras pessoas, independemente da frequência com que esta é 
referida.  
 Os dados desta análise indicam-nos que as estratégias referidas pelo maior número de 
participantes foram a reavaliação cognitiva (6), o aumento da intensidade subjectiva da 
emoção através da música (6), a provocação de emoções desejadas (5), a substituição da 
emoção (5), a distracção (4) e a modulação de aspectos comportamentais (4). A audição de 
música triste em fases depressivas também foi referida por número razoável de participantes 
(4), mas, como não está explícita a estratégia subjacente a esta utilização, esta subcategoria 
não foi incluída nesta enumeração. Como se pode ver nas tabelas do Anexo F, as respostas 
variam muito de participante para participante e é possível observar um perfil de utilização de 
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estratégias de regulação emocional em cada um. Para tal, basta atentar à distribuição dos 



























DISCUSSÃO GERAL E CONCLUSÃO 
Após a descrição e discussão de aspectos específicos dos resultados, irá ser feita neste 
capítulo uma discussão mais geral, onde será possível salientar os aspectos mais importantes, 
retirar as respectivas implicações para a investigação, e apontar limitações do estudo.  
Os resultados das entrevistas apoiam a ideia de que a música é usada para regulação 
emocional e sugerem-nos que esta pode ser utilizada com múltiplos objectivos nas diversas 
fases do processo de regulação emocional. A música é, para uma parte dos jovens, um recurso 
versátil e pessoal, que permite a concretização de diversas estratégias de regulação emocional. 
Os participantes revelaram ter uma relação muito próxima com a música e avaliaram-na como 
sendo muito importante para eles. Os resultados contrariam a categorização da música como 
uma só estratégia – ouvir música (ex. Parkinson & Tordell, 1999) e indicam-nos a 
importância de perceber que estratégias estão a ser incluídas quando se estuda a música 
relativamente a processos regulatórios. 
Sendo a regulação emocional especialmente importante durante a adolescência, devido 
às transições e à intensidade com que são vivenciadas, torna-se mais clara a relação que os 
jovens têm com a música. Além dos aspectos relacionados com a fruição estética e artística, a 
música pode desempenhar um papel muito importante para o equilíbrio psicoemocional dos 
jovens.  
 O procedimento adoptado permitiu atingir os objectivos delineados. A entrevista semi-
estruturada suscitou uma expressão livre dentro da orientação do guião e os cartões de 
situação providenciaram uma base segura para a exploração da experiência pessoal. No 
entanto, após a análise de conteúdo, verificou-se que seria necessário uma nova adaptação do 
cartão relativo à fase de selecção da situação, pelo que se sugere que em estudos futuros o 
texto seja alterado para “Algumas pessoas ouvem música por encontrarem nesta as emoções 
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que procuram ou para se afastarem de situações que provocam emoções indesejadas”. Esta 
frase reflecte com maior precisão os objectivos da fase em questão, enquanto a frase utilizada 
no estudo (“Algumas pessoas ouvem música por encontrarem nesta as emoções que procuram 
ou para evitarem emoções que não querem experienciar”) não explicita que o evitamento da 
emoção indesejada é realizado através do evitamento da situação. 
A faixa etária escolhida revelou-se adequada para o estudo, visto que abrange 
indivíduos com grande proximidade com a música, com acesso fácil a este recurso, e com um 
desenvolvimento cognitivo que lhes permite falar sobre emoções e estratégias de regulação 
com mais facilidade do que jovens no início da adolescência. Todavia, tal não significa que a 
utilização da música com este objectivo se confine a esta faixa etária. Por um lado, nas 
entrevistas desta dissertação registaram-se algumas referências ao passado (“Quando estou 
triste não tenho..., antes quando era mais nova tinha, mas agora já não tenho aquela coisa de 
estar triste e ouvir música.” – U.), o que nos sugere que o desenvolvimento se reflecte na 
regulação emocional efectuada através da música. Por outro, mesmo após a entrada na 
adultície, a música representa um recurso importante, com fortes ligações à emoção. Assim, 
considera-se que a realização de estudos transversais poderá trazer informações muito 
interessantes no que respeita às diferenças da frequência de utilização da música e das 
estratégias envolvidas.  
A existência de estratégias de regulação emocional através da música em todas as 
fases do processo de regulação emocional apoia, de certa forma, o modelo defendido por 
Gross (1998b). A partir das experiências relatadas pelos participantes, constatou-se que, de 
facto, a regulação emocional pode ocorrer em diversas fases – selecção da situação, 
modificação da situação, gestão da atenção, mudança cognitiva e modulação da resposta. Em 
cada fase, foi possível encontrar objectivos e estratégias diferentes, tal como pressuposto pelo 
modelo de processo de Gross (1998b), havendo em comum a utilização da música. Assim, o 
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estudo da regulação emocional através da música pode ser igualmente de grande interesse 
para a investigação da regulação emocional. Para além de apoiar a existência das diversas 
fases postuladas no modelo, os resultados desta dissertação alertam-nos para o facto de ser 
necessária uma abordagem mais dinâmica e flexível à regulação emocional. Inicialmente 
(1998b), Gross apresentava o modelo como sendo unidireccional, com uma sucessão de fases. 
Em trabalhos posteriores (Gross & Thompson, 2007), Gross já faz referência ao facto de ser 
possível haver maior mobilidade e interligação entre as fases, havendo, contudo, uma certa 
unidireccionalidade implicada na representação gráfica do modelo. As respostas dos 
participantes revelam-nos que existe uma grande comunicação entre as diversas fases e que 
estas nem sempre se sucedem tal como está no modelo. Por tal, sugere-se que se faça uma 
adaptação de modo a melhor representar a flexibilidade presente na regulação emocional e 
que este aspecto seja considerado em estudos futuros, de modo a evitar perda de informação 
decorrente da concepção do processo de regulação emocional como uma linha recta com 
início, meio e fim.  
A análise de conteúdo revelou que a música tem significações e usos muito diversos e 
que variam de indivíduo para indivíduo. De modo geral, observou-se que a música pode ser 
utilizada em todas as fases do processo de regulação emocional, mas cada participante 
demonstrou ter um perfil de utilização da música diferente (Anexo F). Esta variedade resulta 
do facto de a música envolver múltiplas estratégias de regulação emocional e reflecte estilos 
de regulação emocional de cada indivíduo. Existem várias implicações que podem ser 
apontadas a partir deste dado.  
Havendo diferenças individuais na utilização da música para fins regulatórios, é 
possível estudar com maior pormenor os estilos de regulação emocional que se observam na 
audição de música. Apesar de não ter sido feita essa análise nesta dissertação por se afastar 
dos objectivos definidos, observou-se que alguns participantes tendiam a utilizar a música 
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como forma de procurar emoções, enquanto outros viam a música como recurso para ganhar 
novas perspectivas sobre a situação, por exemplo. Como a capacidade de uma regulação 
emocional eficaz depende do padrão geral das estratégias utilizadas e da sua flexibilidade 
(Bridges et al., 2004), estudos futuros permitirão relacionar o estilo de regulação emocional 
efectuado a partir da música com o ajustamento emocional do indivíduo. Tendo como base 
estudos realizados na área da regulação emocional (ex. Garnefski et al., 2002), pode-se 
colocar a hipótese de que existem utilizações da música mais adaptativas do que outras.   
Ainda dentro do tema dos padrões de regulação emocional subjacentes à utilização da 
música, é de referir a questão dos estilos de música. Logo com o jazz nos anos 20 do século 
XX, mas principalmente com o aparecimento do rock nos anos 50 e do heavy metal nos anos 
60, que se tem atribuído a alguns géneros de música um impacto negativo na juventude. Na 
actualidade, tem-se feito estudos que parecem apontar para uma relação entre géneros de 
música, tais como o punk, heavy metal e o rap, a depressão e comportamentos suicidários, 
mas não têm em conta os objectivos e estratégias subjacentes à audição de música (ex. 
Miranda & Claes, 2007; Mulder, ter Bogt, Raaijmakers & Vollebergh, 2007; Scheel & 
Westefeld, 1999). Contudo, a falta de concordância de resultados entre os estudos indica-nos 
que existem outras variáveis que influem no ajustamento emocional destes jovens ouvintes de 
música. Uma ideia proposta é a de que as preferências revelam a vulnerabilidade emocional, 
invertendo assim a direcção da relação (Baker & Bor, 2008). Por outro lado, pode-se colocar a 
hipótese de que o impacto da música dependerá dos objectivos e estratégias subjacentes à sua 
audição. Será igual um jovem ouvir música heavy metal para se concentrar em aspectos da 
sua raiva e ouvi-la para libertar a sua emoção? Lacourse, Claes e Villeneuve (2001) 
apresentaram resultados que parecem apoiar a hipótese de que as estratégias envolvidas na 
audição de música estão relacionadas com o impacto que esta tem nos jovens. Com o 
objectivo de alargarem o número de variáveis na investigação, acabaram por incluir uma 
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estratégia de regulação emocional (expressar as emoções através da música) que revelou ter 
uma correlação negativa com o risco de suicídio nas raparigas. Mais recentemente, Miranda e 
Claes (2009) apresentaram resultados que indicam que coping orientado para o problema 
através da música está relacionado com níveis de depressão mais baixos nas raparigas, 
enquanto um coping evitante está relacionado com níveis mais elevados, e que nos rapazes 
um coping orientado para a emoção através da música está associado a níveis de depressão 
mais elevados. Este é um fenómeno que não foi explorado no decorrer desta investigação e 
que merece um estudo mais aprofundado. A questão dos estilos de música e ajustamento 
psicológico também surgiu nas entrevistas, pois os jovens associam a audição de música triste 
ou negativa a pessoas ou fases depressivas.  
Além da comparação entre padrões de regulação emocional apoiados na música e 
entre efeitos emocionais de cada género de música, seria interessante comparar os jovens que 
usam a música para regulação emocional e os que não a usam. Será que, de modo geral, a 
utilização da música para fins de regulação emocional traz benefícios para o ajustamento 
psicológico dos jovens? Haverá diferenças entre os jovens que usam e os que não usam a 
música para regular as suas emoções? Esta comparação nunca foi feita em investigações 
anteriores e poderá esclarecer os benefícios emocionais da música. Os participantes 
identificaram esta utilização da música como muito importante para eles, mas um estudo de 
Roberts, Dimsdale, East e Friedman (1998) parece indicar para aspectos mais negativos desta 
utilização. Os seus resultados sugerem que os jovens que têm respostas emocionais fortes à 
música têm maior probabilidade de adoptar comportamentos de risco. A utilização de uma 
amostra representativa da população também permitiria perceber a percentagem dos jovens 
que usam a música para regularem as suas emoções.  
É ainda de referir que a utilização da música para fins regulatórios tal como descrita 
nesta dissertação é facilitada pela acessibilidade da música para os jovens que se observa hoje 
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em dia. A invenção de suportes e leitores de música digital e o desenvolvimento de 
tecnologias como o MP3, permitiu uma presença quotidiana que não se observava outrora. 
Actualmente, os jovens podem ouvir a música que querem, e quando querem, desde que 
tenham consigo um leitor de música portátil. A regulação emocional através da música 
também é possível mesmo não possuindo nenhum leitor portátil, ficando contudo limitada à 
disponibilidade de outro tipo de leitores de música.  
Apesar dos resultados positivos obtidos nesta dissertação, é possível indicar-lhe 
algumas limitações. Em primeiro lugar, a dimensão da amostra foi reduzida. Embora se tenha 
adoptado uma dimensão considerada adequada para um estudo inicial, exploratório, teria sido 
possível recolher mais estratégias e utilizações associadas à música com mais entrevistas. 
Houve estratégias que foram relatadas por somente um participante, como por exemplo a 
criação de um ambiente interno através da música. Com novo estudo com uma amostra maior, 
seria possível verificar se as estratégias pouco referidas neste estudo são pouco usadas pelos 
jovens em geral ou se este facto resulta da dimensão reduzida da amostra. Relacionado 
também com este facto, regista-se uma necessidade de aperfeiçoar a denominação e 
organização de cada subcategoria e indicador para que melhor reflicta as estratégias 
subjacentes, o que será possível de alcançar num estudo com maior dimensão. Em segundo 
lugar, foram registadas algumas dificuldades na metodologia da investigação. Os cartões de 
situação recorrem a palavras que podem ser ambíguas e que eram interpretadas pelos 
participantes de formas diferentes (p.e. ‘situação’, ‘emoção’). No caso do termo ‘emoção’, foi 
feito um esclarecimento inicial do significado. Não obstante, houve a necessidade de ir 
orientando os participantes quando estes mostravam confusão entre emoção e outros 
fenómenos afectivos (p.e. humor, sentimentos). Por último, aponta-se as restrições causadas 
pela utilização do modelo de processo (Gross, 1998b). Se por um lado, o modelo 
providenciou uma base que possibilitou maior estrutura para esta investigação, por outro 
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impôs limites com alguma artificialidade. A partir dos resultados obtidos nesta dissertação, 
talvez seja possível criar um modelo mais dinâmico e adequado ao estudo da utilização da 
música na regulação emocional.  
Em suma, este estudo cumpriu os seus objectivos de exploração da relação entre 
música e regulação emocional na faixa etária entre os 16 e os 21 anos e obteve resultados 
satisfatórios. Como foi possível ver neste capítulo, permanecem ainda muitas questões por 
responder que merecem estudos futuros, que ajudariam não só a perceber melhor a relação 
que os jovens estabelecem com a música, como também teria impacto na compreensão da 
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Guião da entrevista semi-estruturada 
Guião de entrevista semi-estruturada 
Bloco temático Objectivos gerais Objectivos específicos 
Informação Dar informação sobre as 
finalidades, objectivos, 
conteúdos e duração da 
entrevista. 
Obter autorização para a 
gravação da entrevista 
Fornecer informações 
sobre a entrevista. 
Garantir o anonimato e a 
confidencialidade. 
Pedir autorização para 
gravar em áudio. 
Definir emoção como 
fenómeno afectivo 
provocado por algo, de 
duração relativamente 
curta, intenso e com 
manifestações várias.  
 
Avaliação geral da 
utilização da música para 
fins emocionais 
 
Garantir que entrevistado 





Perceber ligação que o 
participante faz entre 
emoção e música 
Avaliar frequência da 
utilização da música para 
fins de regulação 
emocional 
Caracterizar valor dado às 
possibilidades de regulação 
emocional associadas à 
música 
 
Música e regulação 
emocional 
Recolher informação sobre 
processo de regulação 
emocional envolvido na 





Perceber como é que a 
Identificar situações 
despoletadoras, emoções a 
regular, momentos do 
processo de regulação 
emocional em que recorre à 
audição de música 
 
 
Identificar o momento do 
  
música contribui para a 
regulação emocional nas 







Recolher informação sobre 
os objectivos que levam à 
audição de música para 
fins de regulação 
emocional 
 
processo de regulação 
emocional em que se 
recorre à audição de 
música 
Analisar objectivos, 
estratégias e resultados 
característicos de cada fase 
 
 
Identificar o resultado final 
pretendido pelo 
adolescente quando ouve 
música.  
Identificar estratégias de 
regulação emocional 


































A emoção é uma resposta afectiva a uma situação que nos é relevante, por a 
considerarmos positiva ou negativa. A emoção tem uma duração 




























Algumas pessoas ouvem música por encontrarem nesta as 
emoções que procuram ou para evitarem emoções que não 
querem experienciar.  
Antes de qualquer emoção, algumas pessoas usam a música 
para alterar a situação à volta delas de modo a evitar alguma 
emoção prevista ou promover uma emoção desejada.   
Algumas pessoas dirigem a sua atenção para a música de 
modo a promover uma emoção desejada ou evitar uma 




























Algumas pessoas ouvem música para alterar a forma como 
vêem e interpretam a situação que provocou a emoção e, 
assim, alterar a emoção.  
Algumas pessoas usam a música para influenciar a forma 
como a emoção se manifesta, seja nas sensações corporais, no 




Anexo D 1 
Quadro Categorias, Subcategorias e Indicadores da Dimensão Música 
Dimensão   Música 
Categoria     Características da Música 
Subcategorias 1  Liberdade/estruturação da música 
Indicadores 
Ausência de significado formal imposto 
Mensagem estruturada das letras 
2 Música e emoção 
Indicadores 
Capacidade da música para provocar emoções 
Possibilidade da música despoletar emoções 
diferentes daquelas que lhe estão associadas 
Categoria   Relação dos jovens com a música 
Subcategorias 1 Utilização da música 
Indicadores 
Polivalência da música 
Presença da música no dia-a-dia 
Percepção da importância da música 
2 Escolha envolvida na audição de música 
Indicadores 
Escolha intuitiva da música 
Escolha da música consoante o que se está a 
sentir 
3 Particularidade/Universalidade dos efeitos da música 
Indicadores 
Comparação com a relação que as outras pessoas 
têm com a música 
4 Compreensão dos efeitos emocionais da música 
Indicador 
Capacidade de perceber os mecanismos 




Anexo D 2 
Quadro Categorias, Subcategorias e Indicadores da Dimensão Processo de Regulação 
Emocional  
Dimensão Processo de Regulação Emocional 
Categoria         Selecção de situação 
Subcategorias 1 Música como situação 
Indicadores 
Provocação de emoções desejadas 
Evitamento de situações despoletadoras de 
emoções indesejadas 
2 Música triste como situação para pessoas/fases depressivas  
Indicadores Audição de música triste em fases depressivas 
Categoria         Modificação de situação 
Subcategorias 1 Alteração do ambiente e das pessoas em redor 
Indicadores 
Alteração da situação 
Alteração das outras pessoas 
2 
Contributo para a modificação da situação na forma de 
preparação 
Indicadores 
Antecipação das emoções negativas previstas 
através da música para enfrentar a situação 
Provocação de emoções positivas através da 
música para enfrentar a situação 
3 
Contributo para a modificação da situação através do 
aumento da motivação 
Indicadores 
Estímulo para alterar a situação 
Ajuda na tomada de decisões 
Categoria         Gestão da atenção 
Subcategorias 1 Música como distracção 
Indicadores 
Distracção  
Criação de um ambiente interno 
2 A ambivalência da distracção/concentração na música 
Indicador 
Efeito de afastamento e aproximação simultâneos 
da emoção 
  
Categoria         Mudança cognitiva 
Subcategorias 1 Reavaliação cognitiva  
Indicador 
Contributo da música para alteração da 
interpretação da situação 
2 
Alteração da avaliação da capacidade para lidar com o 
problema 
Indicador 
Influência da música na percepção de auto-
eficácia e na avaliação do problema 
3 
Processos de identificação com a música, de normalização 
e de transferência da emoção para a música 
Indicadores 
Identificação com a música que transmite a 
mesma emoção 
Expressão da emoção através da música 
4 Compreensão da emoção 
Indicador 
Contributo da música para compreensão da 
emoção 
Categoria         Modulação de resposta 
Subcategorias 1 Modulação de aspectos fisiológicos 
Indicador 
Influência da música na intensidade dos aspectos 
fisiológicos da emoção 
2 Modulação de aspectos comportamentais 
Indicador 
Influência da  música no comportamento 
associado à emoção 
3 Modulação de aspectos experienciais 
Indicadores 
Aumento da intensidade subjectiva da emoção 
Diminuição da intensidade subjectiva da emoção 
4 Manutenção da emoção 
Indicador 
Contributo da música para manutenção da 
emoção 
5 Substituição da emoção 
Indicador 
Alteração da emoção através da música para uma 
emoção completamente diferente 
6 
Relação entre modulação de resposta e outras fases do 
processo regulatório 
Indicador 
Facilitação da utilização de outras estratégias de 
regulação emocional após modulação de resposta 
  
Anexo E 
Categorização das unidades de registo 
DIMENSÃO: Música 
Categoria: Características da música 
Subcategoria: Liberdade/estruturação da música 
Indicador Liberdade da ausência de significado formal imposto 
R 
"A música clássica sem letra é uma coisa mais aberta, que tu podes 
interpretar como tu queres e é mais maleável, mais flexível... " 
"Por exemplo, às vezes a música tem uma letra que nem te motiva 
muito mas a melodia motiva-te bastante. Aí tu pensas “Ah, se tivesse 
outra letra”. " 
"Quando tem letra e não se adequa muito às experiências que tiveste, 
se calhar não lhe vais dar tanta atenção e ouves mais a melodia." 
G 
"Primeiro atrai-me o ritmo, o som em si, e não necessariamente as 
letras logo. " 
"Até porque há muitas pessoas que também se ligam às letras da 
música, eu ligo, mas o que me interessa é o som mesmo, não a 
história. " 
"Por isso é que nem gosto de ligar às letras. Porque às vezes não 
dizem aquilo que eu queria dizer. " 
Indicador Mensagem estruturada das letras 
R 
"Mas se calhar quando te sentes demasiado perdida podes ir buscar 
uma coisa com letra." 
"Com letra, limita-te muito , mas também dá-te uma perspectiva mais 
objectiva." 
"Eu gosto imenso de música clássica, instrumental, sem letra, mas 
também gosto daquelas que têm letra, mas tendo a desprezar um 
pouco a melodia no princípio." 
"Primeiro cativa-me pela letra, e depois é que vou ver a melodia, ver 
as sonoridades e tudo isso. É um trabalho posterior" 
"Desde que se adeque…" 
  
G 
"Por exemplo, agora estava-me a lembrar, há músicas que contam 
uma história curta, como os White Stripes. E há muitas histórias que 
são muito engraçadas, fazem-te pensar. E consigo compreender isto, 
e às vezes até faço, mas não é uma coisa que faça muito. " 
Subcategoria: Música e emoção 
Indicador Capacidade da música para provocar emoções 
F 
"O jazz por exemplo, se calhar é mais calmo, por vezes mais triste, e 
leva-nos a ter emoções mais fortes em termos de tristezas e amores..." 
P 
"A música cria sentimentos, cria emoções…" 
"Acho que qualquer emoção pode ser despoletada por uma música. 
Desde recordações que podem criar nostalgia, ou situações que nos 
fazem sonhar, imaginar, o que seja que for... Situações (músicas) com 
as quais nos identificamos imenso... Que nos fazem sentir bem, que 
criam auto-estima, que gostamos de facto, que nos alegram... Outras 
que nos dão energia... Tanta coisa." 
U 
"Aquelas músicas mais clássicas, mais divertidas, são capazes de 
alterar o humor, provocando determinadas emoções." 
"Influenciar a emoção, não digo… Mas provocar uma determinada 
emoção. A emoção é uma coisa um bocado momentânea. Não se 
altera porque é uma emoção."  
Indicador 
Possibilidade de despoletar emoções diferentes daquelas que lhe estão 
associadas 
U 
"Mas não tanto a nível emocional, porque eu não tenho… Por 
exemplo, o fado é uma música supostamente triste e é uma música 
que me faz ficar contente. Não sei explicar…" 
"Às vezes a música até pode ser alegre, mas traz lembranças mais 
tristes, mais nostálgicas." 
"Por exemplo, eu gosto imenso de Radiohead e Radiohead é uma 
coisa pesada, em termos de letra. É uma coisa pesada, mexe muito 
com o psicológico. E se eu estiver contente eu sou capaz de adorar 
ouvir Radiohead, porque aquela música associo aquela pessoa. Tenho 
um amigo que adoro e que é fanático por Radiohead e ouvir as 
músicas deles não associo ao que eles dizem naquela música mas às 
emoções que já senti ao ouvir aquela música. " 
"Exactamente, e eu oiço Radiohead e não fico triste, fico contente. " 
  
Categoria: Relação dos jovens com a música 
Subcategoria: Utilização da música 
Indicador Polivalência da música 
R 
"Eu uso a música para tudo" 
"Às vezes até penso “quem me dera ter a música neste momento” 
"Mas... a música é usada para tudo. " 
"Como a pessoa sabe que a música pode ter esse efeito em nós, usa-a 
como um instrumento, como uma arma." 
"É uma arma que dá para tudo. " 
J "A música ajuda tudo. " 
Indicador Presença da música no dia-a-dia 
P 
“ (é uma utilização) bastante frequente e em todo o tipo de ocasiões" 
"É um elemento que está quase sempre presente." 
G "Eu estou sempre a ouvir música, no mp3 e assim" 
F "Costumo acordar e ligar o iPod e ouvir música" 
J 
"Quando estou em casa, oiço sempre música, senão fica muito 
aborrecido." 
Indicador Percepção da importância da música 
R 
"Para mim a música é uma grande paixão, porque é uma das únicas 
coisas na vida que nos consegue tocar mesmo a nível metafísico. " 
"A música é mesmo muito importante para mim." 
"Para mim a música é muito importante, muito muito importante. " 
P 
"Eu uso a música de forma muito positiva" 
"É algo muito importante para mim, ajuda-me no meu equilíbrio 
emocional" 
"Sou bastante dependente (da música)" 
U 
"eu adoro música e oiço os estilos mais variados de música" 
"Eu costumo ouvir mesmo muita música, eu adoro música" 
"Gosto de tudo, basicamente, e adoro música." 
" Gosto mesmo de música, é muito importante." 
"Eu sou muito ligada à música e gosto imenso de música." 
"Gosto mesmo muito de música, nem vale a pena dizer mais nada " 
  
Subcategoria: Escolha da música 
Indicador Escolha intuitiva 
F 
"Parece que tenho uma coisa dentro de mim que me diz que música 
ouvir" 
"parece algo metafísico que nos leva a fazer isso. (risos) é verdade." 
"Neste momento está a apetecer-me ouvir porque tem uma batida 
mais mexida e tudo isso que é comum nas bandas de rock. " 
"se calhar é aquilo que estamos à espera já" 
"Acho que é um bocado previsível (…) É um pouco previsível 
quando queremos ouvir música" 
"Sentimos que temos de ouvir qualquer coisa" 
"Apetece-me ouvir isto ou aquilo" 
"Se calhar, se me recordar da música ela até está logo na cabeça." 
J "Nunca é muito consciente. " 
G 
"Mas não é algo consciente. " 
"Só depois é que percebo, não na altura. " 
"Acho que é menos racional que isso. " 
"é muito instintiva" 
U 
"É uma coisa um bocado inconsciente também, tenho vontade de 
ouvir aquilo, ponto. " 
Subcategoria: Particularidade/Universalidade dos efeitos da música 
Indicador As outras pessoas não sentem a música como eu 
R 
"Eu dou-lhe um uso pessoal e há quem nem use de todo... " 
"Tenho amigos que não sentem a música como eu sinto, ou como o 
meu pai sente, que também é como eu" 
"Mas a minha mãe não sente assim e se calhar a maior parte das 
pessoas não sente a música da maneira que eu sinto" 
G 
"Eu gosto muito de ouvir imensa música. Mas as outras pessoas, 
honestamente, não sei se têm uma ligação tão forte." 
"Nunca encontro pessoas com a mesma ideia de música como eu." 
"A ideia, o conceito em si, não é igual." 
"vejo que as pessoas têm uma noção diferente de música" 
  
"E é isso (a vertente acolhedora) que me atrai na música, por isso é 
que há bocado achava que as pessoas não têm a mesma ideia de 
música que eu." 
U 
"É claro que a música tem muito que se lhe diga… Varia muito de 
pessoa para pessoa, de música para música… " 
"Há pessoas que não ligam nenhuma à música e isso é uma coisa que, 
para quem liga muito, faz confusão, mas pronto. " 
"Há pessoas que não dão essa importância à música, não têm essa 
sensibilidade. Depende essencialmente da pessoa. " 
Subcategoria: Compreensão dos efeitos emocionais da música 
Indicador 
Embora sinta os seus efeitos, a forma como a música me influencia é 
difícil de perceber 
F "Acho que é um pouco inexplicável... " 
J 
"Não sei, não dá mesmo para explicar, é difícil. " 
"Não dá para explicar porquê, mas a pessoa sente-se melhor, 
sempre." 
"nem pensamos no que a música está a fazer… " 
"Estamos a pensar em nós e a música ajuda-nos de forma 
involuntária." 
"Nós nem sabemos porquê, mas sentimo-nos melhor." 
"Não sabemos por que acontece." 
"Mas não sei por que é que me faz sentir bem e me ajuda nestas 
situações. " 
U 
"A maneira como a música influencia as nossas emoções, as minhas, 
é completamente estranho. " 
"Aquele poder físico que a música tem em nós, é uma coisa que eu 
gosto imenso e não sei explicar, infelizmente. " 
"Agora é essa coisa que eu não sei explicar. " 
"Eu nunca penso muito nisto, estou a dizer mesmo agora que estou a 








Categoria: Música como situação 
Subcategoria: Música como situação 
Indicador Provocação de emoções desejadas 
F "Por muito pouco que seja pode ser mais um pouco de felicidade." 
G 
"Hm, no meu caso pessoal não, mas acredito que sim. Há pessoas que 
utilizam a música para criar uma emoção. No meu caso específico, 
não tanto." 
"Se calhar não escreveram a música com essa emoção, mas é isso que 
me transmite." 
J 
"para me sentir melhor." 
"fico mais próximo da emoção que quero." 
"nunca é para ganhar energia… Quer dizer, por acaso até é!" 
"Sento-me, normalmente ponho a música no computador. Sento-me 
no computador, enquanto faço qualquer coisa e oiço música. Sinto-
me bem." 
"Não acho que a música seja algo que vá pôr a pessoa pior, a não ser 
que seja uma música que não goste (risos)." 
P 
"Mas volta e meia pode acontecer eu querer criar uma emoção, 
quando estou num estado mais neutro."  
"Uma das situações em que não tenho emoção e pretendo chegar a 
alguma é, por exemplo, quando tenho de arrumar o quarto, daquelas 
arrumações enormes. Preciso de energia, de algo que me motive, para 
não estar ali a empatar. Então, vou pôr uma música que ponha a 
cantar, que me encha de energia e que me dê gosto de estar ali por 
estar a ouvir a música e que dê para ir arrumando o quarto pelo meio" 
"Ao contrário, acho que é muito raro as pessoas irem procurar 
emoções negativas na música" 
"Não vou desejar uma emoção negativa e usar a música para isso." 
"Costuma ser assim, a não ser numa altura em que não esteja a sentir 
nada em específico e vá procurar uma emoção positiva" 
"Está associada às emoções positivas, seja para as despoletar, seja 
para as intensificar." 
"Acho que é mais raro… (procurar uma emoção positiva em vez de 
evitar uma negativa)" 
"Evitar uma emoção prevista ou promover uma emoção: é 
precisamente assim!" 
"seja por querer adoptar um determinado estado de espírito e escolho 
uma música que já sei que me desperta certas emoções. " 
  
U 
"Têm a emoção que tu queres sentir. " 
"E é pelo contrário, não são as nossas emoções que têm de trazer-nos 
a nós uma música específica, é pelo contrário, é a música específica 
que tem de trazer-nos emoções." 
"E não sou eu que tenho de trazer uma música porque tenho uma 
emoção, é a música que vem a mim e traz uma emoção para eu 
sentir." 
"As músicas dão-me emoção e não sou eu que tenho uma emoção e 
por isso quero ouvir aquela música." 
"Eu não procuro uma música porque estou triste, eu procuro uma 
música porque me dá tristeza ou alegria." 
"É para encontrar as emoções na música que eu oiço a música e não 
para motivar alguma emoção que eu já tenha, para aumentar alguma 
emoção que eu já tenha." 
"A música não é para mudar o que eu tenho no momento mas para 
me dar algo de novo. Não algo na vida, mas algo de novo no 
momento. " 
"É isso, a música é que traz as coisas, não sou eu que vou buscar na 
música em função daquilo que sinto." 
"Há uma coisa mesmo estranha: eu gosto de ouvir música nos carros, 
gosto ouvir música de que sei a letra porque adoro cantar no carro, 
mesmo que sejam músicas de que até nem gosto muito!" 
"Mas uma coisa que eu adoro, e isso pode ser a música mais triste do 
mundo e nunca me vai deixar triste, é cantar no carro." 
"Mas é mesmo, ouvir música no carro é uma coisa que eu adoro. Eu 
adoro andar de carro. Posso pôr a música alta, ninguém está a ouvir o 
que eu estou a cantar e estou a cantar!" 
"Eu normalmente fico contente, sempre, com qualquer música." 
"Influenciar a emoção, não digo… Mas provocar uma determinada 
emoção" 
"oiço música para ter emoções positivas" 
     
Indicador Evitamento de situações despoletadoras de emoções indesejadas 
F 
"Não. Então nesse caso não. Eu sou muito directo com isso, eu não 
evito nada. Se tiver que ser, tem de ser" 
G 
"Eu pelo menos não faço conscientemente. Mas acho que se calhar 
até evito (situações)." 
  
R 
"É assim, comigo, eu acabo por ir sempre enfrentar a situação. Posso 
refugiar-me um pouco às vezes, mas não posso refugiar-me muito" 
       
Subcategoria: 
 
Música triste como situação para pessoas/fases 
depressivas 
Indicador Audição de música triste em fases depressivas  
F 
"Pessoas depressivas ouvem música mais Korn e Slipknot e coisas 
assim. Mas também são pessoas algo depressivas e acabam sempre 
por escolher a escuridão" 
"Sou um bocado depressivo por vezes também e acabo por ouvir 
essas músicas mais pesadas" 
"No caso de uma pessoa mais vingativa, a pessoa pode sentir-se bem 
por ouvir músicas depressivas, parece que está a encarnar o seu 
próprio ambiente e deixa-se ir um pouco pela música" 
G 
"Numa fase mais depressiva, as pessoas ouvem músicas menos 
optimistas. " 
"Quando era novo ouvia muito Nirvana. Quando estava mais 
deprimido ou chateado com a vida, ouvia isso. " 
"Hoje em dia, se estiver mais deprimido reparo que é isso que vou 
ouvir. " 
R 
"Só é negativa nalguns casos... existem grupos de pessoas que já têm 
propensões depressivas e comportamentos negativos, e a música 
ainda puxa mais. Se ainda escolhessem outra música... ficam naquele 
estado emocional durante tanto, que já não sabem sair. A música 
pode ter efeitos negativos em pessoas que não se sabem gerir tão bem 
as suas emoções. Mas tem a ver com a forma como usam a música." 
Categoria: Modificação da situação 
Subcategoria: Alteração do ambiente e das pessoas em redor 
Indicador Modificação da situação 
F 
"Mas a música não muda as coisas" 
"a música não altera as situações" 
"não me pode ajudar a resolver a situação. " 
P 
"Pode, pode, sem dúvida (alterar as situações) " 
"dependendo da música, pode alterar de formas diferentes…" 
"Pode alterar um determinado momento" 
  
"Numa festa, convívio ou coisa assim, existe música de fundo. 
Embora a música não seja o centro da atenção, vai criar determinado 
ambiente e alterar aquilo que estiver a acontecer." 
"Lembrei-me de uma situação de constrangimento, em que já não se 
sabe o que é que se há-de dizer e é preciso haver ali alguma quebra. 
Se começar a ouvir uma música com essa pessoa, na rádio por 
exemplo, isso vai alterar. " 
"Quando existe alguma emoção prevista, imagino que a música possa 
ser utilizada assim, embora não consiga relacionar com uma situação 
concreta em que isso aconteça." 
"Agora a pensar na evitação de uma emoção prevista, já me veio uma 
coisa à cabeça. Estou no carro, com alguém e uma música começa a 
tocar e eu reconheço a música." 
"Já conheço a música e sei que vai despoletar uma determinada 
emoção que não vai ser agradável, vai ser desconfortável naquele 
momento." 
"Então, imediatamente mudo de música para evitar chegar a essa 
emoção, a esse sentimento. A emoção não chega a vir, de facto." 
R "É mais complicado porque nem sempre dá para pôr música" 
G 
"Eu não acho que seja assim... Não me parece, não. Com este cartão 
não concordo. A música não actua assim" 
U 
"Acho que sim, porque se as músicas nos trazem determinadas 
emoções, alteram sempre qualquer coisa (nas situações). " 
Indicador Modificação das pessoas 
F "(a música) altera as pessoas" 
P 
"Mas também pode alterar à nossa volta" 
"alterar as outras pessoas" 
"e, alterando as outras pessoas, altera-nos a nós, indirectamente" 
"Não directamente, a música altera o ambiente e depois chega a nós 
através das outras pessoas. " 
"Acho que faz parte, acontece plenamente" 
Subcategoria: 
Contributo para a modificação da situação na forma de 
preparação  
Indicador 
Antecipação de emoções negativas previstas através da música para 
enfrentar a situação  
F 
"Imaginemos que eu gostava de uma rapariga, e depois ouvia uma 
música que me fazia quase sofrer por antecipação e acabava mal 
comigo mesmo, mas parece que, ao mesmo tempo que gostava dela, 
já sofria sem saber qual era a opinião dela em relação a mim. É um 
bocado estranho... E é desagradável" 
  
"Era como se me estivesse a preparar para algo que não sabia se era 
certo ou não. Não sabia como é que as coisas iam ser, não fazia ideia" 
"Era quase uma necessidade de me sentir mal, é estranho, é uma 
coisa que não consigo explicar. E ainda bem que cheguei lá, se não 
estaria agora a fazer a mesma coisa (ouvir música para se sentir 
pior)" 
"parecia que já estava preparado para situações que eventualmente 
fossem acontecer" 
"Era uma espécie de treino. Um treino psicológico que me levava a 
reagir de maneira diferente" 
Indicador 
Provocação de emoções positivas através da música para enfrentar a 
situação 
F 
"para começar um dia em que vou ter um teste, tenho que começar 
com uma música mais mexida para ganhar logo genica, para ir logo 
aos leões" 
J 
"Em provas de esgrima, uso a música para me inspirar." 
"Para ir mais bem-disposto para a prova." 
"As pessoas ouvindo música, mesmo que ainda não tenha ocorrido 
nada, vão com um espírito mais positivo para as coisas, apesar de 
preverem que vá acontecer alguma coisa. E pronto, é isso, a música 
pode ajudar nisso…" 
"por exemplo, a situação da prova… Não estou muito confiante que 
vá fazer um bom resultado, que é aquilo que eu quero. E estou muito 
confiante que isso não vai mesmo acontecer. Posso usar a música 
para mudar a situação, fazer-me pensar o contrário, fazer pensar que 
“sim, eu consigo”, e que isso pode acontecer e não vai acontecer o 
contrário. " 
"(funciona) Sempre, por isso é que faço." 
"Eu sou um bocado pessimista em relação às provas. Por isso oiço 
sempre um bocadinho de música, relaxo, como cereais. " 
"Porque eu antes não fazia isso, ia sempre pessimista, e não gostava. 
Mas depois comecei a pensar que é para isto que eu trabalho e que se 
relaxar um bocadinho mais consigo." 
"quero ir optimista para uma prova, oiço música para isso mesmo, 
para promover uma emoção desejada e também para evitar uma 
emoção indesejada, vai dar ao mesmo." 
"Não quero ir pessimista e vou mudar isso, é uma coisa que eu quero. 
Sim, a música ajuda bastante nisso." 
"Também para me incentivar a fazer qualquer coisa, é a inspiração." 
"Se tenho de estudar, mas não me apetece, talvez um bocadinho de 
música ajude a pensar que temos de estudar…" 
  
R 
"Em situações que já requerem maior preparação intelectual, 
psicológica, emocional, metafísica, a música é sempre uma parte da 
preparação. Pelo menos como preparação. " 
"Com a música podemos tentar formar um escudo, para conseguir 
estar mais resistente naquela situação" 
"É como se me estivesse a armar com a música" 
"Sim, já tens o escudo e vamos lá. " 
"Por exemplo, quando era mais nova, se eu ia sair à noite, estava 
nervosa porque iam estar lá pessoas que eu não gostava, e usava uma 
música super alegre para ir a cantar e tentar aumentar a minha 
confiança e entrar num estado de espírito tão positivo que nada me 
poderia perturbar numa situação posterior. " 
Subcategoria: 
Contributo para a modificação da situação através do 
aumento da motivação 
Indicador Estímulo para alterar a situação 
F 
"A música pode dar-nos soluções para alterar a situação" 
"Eu se quero alterar uma situação parece que tenho de ter um motivo 
para o fazer. E se ninguém mo disser, como é que eu vou ficar 
incentivado a fazê-lo? Portanto, se recorrermos à música, talvez 
consigamos contornar a situação e resolver os nossos problemas do 
dia-a-dia." 
"Pode fazer-nos querer alguma coisa, pode fazer-nos atacar o 
problema" 
"Parte da iniciativa das pessoas mudar o que está mal. Não me pode 
ajudar a resolver a situação." 
Indicador Ajuda na tomada de decisões 
R 
"os grandes picos de desenvolvimento intelectual que tenho ou as 
grandes decisões que faço às vezes são quando estou a ouvir uma 
música." 
"E ajudar em decisões também, em que possa estar com mais receio 
de decidir" 
"Oiço em momentos de decisão, no momento em que deciso. " 
"Mas também te ajuda a fazer aquela decisão que não tens tanta 









Categoria: Gestão da atenção 
Subcategoria: Música como distracção 
Indicador Distracção 
F 
"Mas a música serve exactamente para isso, para distrair a pessoa" 
"Faz-nos afastar de tudo um pouco. " 
"É para te abstraíres de tudo" 
"Não estava a conseguir os melhores resultados em algumas 
disciplinas e também a nível pessoal, também tinha alguns 
problemas, relações amorosas, amizades, e acabava  por me refugiar 
na tal música de que falámos. " 
J 
"Estou a pensar num teste em que tive má nota, ou qualquer coisa do 
género. Posso usar a música para depois me levar a pensar noutra 
coisa que seja melhor para mim." 
"E até mesmo para esquecer, evitar uma emoção indesejada. 
Esquecer um bocado isso do teste e ver outras coisas, de tudo, que 
posso procurar, e pôr-me mais optimista sempre. " 
P 
"Se houver qualquer coisa que não queira pensar no momento, uma 
música com significado suficientemente forte pode desviar esses 
pensamentos" 
"no comboio ou no metro, quando o ambiente à volta está muito 
ruidoso, desagradável, seja ou que for... " 
"Quando aparece um “xunga” com a música aos altos berros mesmo 
ao nosso lado. " 
"É uma forma de me distrair do que está à minha volta e não me 
agrada" 
"E podia ouvir uma música, no geral, não precisava de ser nenhuma 
específica. Como se trata de evitar uma emoção indesejada e não de 
provocar uma emoção desejada..." 
R 
"A música pop distrai-me um pouco mais." 
"Posso refugiar-me um pouco às vezes, mas não posso refugiar-me 
muito. " 
"Se houver uma grande discussão e tiver ali o mp3 à mão, eu prefiro 
ouvir música." 
"Mas também depende das discussões, claro." 
"Se for daquelas discussões em que todas as pessoas já reiteraram, 
sempre iguais, que não levam a lado nenhum, então oiço música. " 
"Para não entrar em estado negativo." 
"Para isso é preciso disciplina também. " 
"Mas depende da discussão, como é óbvio. " 
  
"Mas a maior parte das discussões, já foram discutidas e não vale a 
pena. " 
G 
"De vez em quando vou a ouvir música para não estar com outras 
coisas na cabeça. " 
"Se existe algo que me está a perturbar, não consigo deixar de pensar 
nessa coisa, pelo menos até formular uma solução para essa coisa na 
minha cabeça. A música, para mim, não me vai impedir isso." 
"Pode-me ajudar, mas não... " 
"Quando está um problema à minha frente, não consigo deixar de 
pensar nisso porque estou a ouvir música" 
"De vez em quando, pode haver momentos em que estou mais 
ocupado a ouvir música e não penso tanto, mas o problema está lá 
sempre, não vale a pena evitar. " 
U 
"Quando estou triste preciso mesmo de me isolar de tudo e não é a 
música que me isola, agora" 
"Eu não dou atenção só à música" 
"Se for uma coisa marcante para mim, não consigo pensar só na 
música." 
"Faço essa associação mas não estou muito atenta à música. " 
"Quando são emoções muito fortes, eu não vou dar a atenção à 
música e ignorar aquilo que está a acontecer. " 
"Acho que não consigo, acho que não consigo ignorar. Agora não 
estou a lembrar-me de uma situação, mas acho que não consigo." 
"Acho que não consigo desviar a atenção de uma coisa que para mim 
é marcante para música." 
"Mas não, eu não consigo, mesmo que sejam coisas leves." 
"Por exemplo, uma pessoa que não costuma fumar e está a fumar um 
cigarro ao meu lado… Não vou deixar de dar atenção à pessoa e dar 
atenção à música só porque não gosto de ver essa pessoa a fumar. " 
"Claro que se eu vir o meu namorado ao meu lado a trair-me com 
outra rapariga - o que nunca aconteceu e espero que nunca aconteça – 
não vai ser “Ai, não vou olhar” (risos). " 
"Eu agora estou a brincar, mas acho que não consigo. Se calhar não é 
não conseguir, mas na altura não penso nisso. Não sei explicar… " 
"Mas é nestas situações, porque a música até é uma coisa que me 
atrai muito a atenção." 
"eu estou sempre com um ouvido na música e outro nos meus 
amigos." 
"A música não me tira a atenção dos meus amigos e os meus amigos 
não me tiram a atenção da música. " 
  
"Por isso é que não vou buscar na música uma fuga ao ambiente no 
meu redor." 
"Eu quando estou rodeada de amigos, não necessariamente numa 
discoteca ou assim, quando estou a ouvir música e estou com os meus 
amigos, eu associo a música a tudo, por isso é que dizia que 
associava a música a lembranças." 
"Por isso, embora posso focar a minha atenção na música, é também 
na música, porque o ambiente que está à volta é que é determinante. " 
Indicador Criação de um ambiente interno 
F 
"Gosto de ter o meu espaço. Gosto de pensar para mim e estar só 
comigo nesse momento (…) Sentir a emoção a fluir no corpo" 
"Geralmente gosto de ouvir a música fechado. (...) Não, não gosto de 
partilhar. Talvez se a outra pessoa estiver ao meu lado, acabo por 
ceder e falo com a pessoa... Mas tem de ser assim uma coisa que me 
leve a falar mesmo" 
"É o refúgio. A música é o refúgio para a nossa alma" 
"Entras quase dentro da tua própria dimensão" 
Subcategoria: A ambivalência da distracção/concentração na música 
Indicador Efeito de afastamento e aproximação simultâneos da emoção 
F 
"é tentar afastar-me um pouco do problema, mas de certo modo 
também estou em contacto com ele, quase directamente, porque a 
música transmite-me mesmo aquela emoção" 
R 
"Mas quando escolhes uma música mais melancólica, a emoção 
também fica mais controlada, fica tudo mais contido ali na música. " 
Categoria: Mudança cognitiva 
Subcategoria: Reavaliação cognitiva 
Indicador Contributo da música para alteração da interpretação da situação 
F 
"Acho que o mais importante na música é fazer com que nós 
consigamos ver um lado mais claro das situações" 
"Penso que não deveria ser para vermos um lado menos claro" 
"Seria para nós próprios chegarmos à conclusão que não vale a pena 
ficarmos mal para sempre, devemos também mudar as coisas" 
"Faz com que a pessoa se abstraia e olhe para as coisas de outro 
modo" 
G 
"Uma música pode ajudar a ver com um novo prisma a situação, 
alterar assim a emoção. " 
  
"Por exemplo, em lugar de veres certa situação de um modo, a 
música pode ajudar-te a ver de outro modo, de outro ponto de vista. 
Não necessariamente pelas letras, não me baseio muito nas letras, é 
mais pelo som." 
J 
"Por exemplo, estou a ver o teste em que tive negativa como uma 
coisa péssima, não pode ser outra coisa. Mas se relaxar um bocadinho 
e pensar sobre as coisas, com a música que me ajuda, posso mudar a 
forma como estou a ver e a pensar." 
Sim, alterou, só que ainda tenho na cabeça a outra. Tento é tirar no 
máximo possível, depois. Falo com pessoas… Depois de ouvir 
música ainda falo com pessoas, tento sempre relaxar um bocadinho 
em relação a isso." 
"porque podemos estar muito negativos e fazer coisas que não 
devíamos e pensar no que não devíamos e a música pode ajudar-nos a 
alterar isso e a comportamo-nos de maneira diferente." 
P 
"A música em geral não cria uma mudança de opinião, no fundo. Se 
for uma música específica, que tenha um significado muito próprio, 
muito marcado, com uma letra com um sentido muito específico (…) 
Talvez possa lembrar à pessoa que existem outras formas de ver" 
"Se acontecer algo negativo, existe sempre um lado positivo. E 
algumas músicas têm a capacidade de nos fazer ver esse lado, seja de 
que forma for" 
"já me aconteceu recentemente" 
"Não vale a pena continuar a pensar assim" 
"Só de ouvir música, pode-se mudar, seja por que razão, talvez 
incógnita" 
"Bem, digamos que a interpretação pode ser muito lata, mas nós 
estávamos centrados só naquele bocadinho que era bastante negativo. 
A música pode abrir-nos os olhos para tudo o resto que se calhar até é 
dominante relativamente a este pequeno bocadinho." 
"Não é que não fossemos capazes de interpretar dessa forma sem a 
música, mas ajuda-nos a ver esse lado" 
R 
"Mas acho que é para pensarmos, para vermos com uma perspectiva 
diferente." 
"A música ajuda-te ao racionalizar e organizar as ideias, pôr tudo em 
ordem. " 
"Estás num estado melancólico, tristinho, mas consegues ter alguma 
racionalidade e pensar dessa maneira. " 
U 
"Quando se ouve uma música que nos provoca uma emoção positiva, 
nós pensamos numa situação anterior se calhar com um ponto de 








Influência da música na percepção de auto-eficácia e 
na avaliação do problema 
Indicador Alteração da avaliação da capacidade para lidar com o problema 
F 
"Acho que gostamos de ouvir música porque nos faz sentir superiores 
aos nossos problemas" 
R 
"Ou durante uma oral, podia ouvir White Stripes, “Seven Nations 
Army”, para dar aquela força e pensar “eu consigo fazer isto”." 
Subcategoria: 
Processos de identificação com a música, de 
normalização e de transferência da emoção para a 
música 
Indicador Identificação com a música que transmite a mesma emoção 







"Quando se está negativo e se ouve uma música menos positiva, ou 
negativa (…) Dá o sentido do conforto, também tens alguma coisa 
contigo que também está assim" 
"E a música transmitir a tua emoção, naquela altura" 
"Eu lembro-me que quando era mais pequeno, quando andava 
apaixonado por alguém, havia certas e determinadas músicas que 
gostava de ouvir nessa altura, que condiziam com a forma como me 
sentia." 
"Faziam-me sentir bem porque condiziam comigo. É confortável e 
agradável. " 
Dá algum apoio... Sabes que não estás sozinho, é algum apoio, não és 
o único assim.”  
"Acho que se encontra algum conforto. " 
"A única coisa é que sinto que há outras pessoas que têm o mesmo 
sentimento, e não me sinto tão só. " 
"Tanto para as emoções positivas como negativas, também é bom 
saber que outras pessoas à minha volta também sentem as mesmas 
emoções positivas." 
"existem muitas ocasiões em que a emoção é muito dificilmente 
descrita por palavras. Eu acho que às vezes tenho um problema, todas 
as pessoas também devem ter, em transmitir certas e determinadas 
emoções e a música ajuda porque sabes que não é algo anormal que 
estás a sentir. " 
P 
"(…) por estar com determinado estado de espírito e querer 
identificar-me com uma música" 
Indicador Expressão da emoção através da música 
F 
"porque parece que dá algum conforto saber que podemos libertar a 
raiva, ou aquele sentimento que não sabemos explicar bem o que é" 
  
G 
"Quando era mais novo, sentia muita raiva contida, o que me levava a 
ouvir músicas pesadas para libertar as “energias negativas”." 
"Era de discussões que tinha, especialmente com a minha mãe. Aí é 
que ia mesmo ouvir música dessa. " 
"Acho que a música me ajuda a canalizar" 
"Nem sempre consigo exprimir uma emoção, mesmo para mim, não é 
preciso ser para outras pessoas. Mesmo para mim, posso não 
conseguir exprimir a emoção verbalmente. A música, que me agrada, 
junta-se à emoção e ajuda-me a canalizar. " 
"Saber que outras pessoas gostam do mesmo e poderes canalizar as 
emoções pela música…" 
"Quando não consegues exprimir uma emoção verbalmente, nem 
escrito, nem nada - e é isso que a arte tem de muito giro - consegues 
exprimir tudo o que tu sentes e os aspectos mais diversos e esquisitos 
da emoção." 
"Há muitas emoções que não têm nada a ver com positivo ou 
negativo, para mim. São completamente... Estúpidas. E há muitas 
músicas que conseguem... Tu não consegues exprimir verbalmente, 
mas sabes que ali está a dizer uma coisa que tem a ver com isso." 
"Eu não digo “Ah, é isto que eu estou a sentir, oiçam isto”, mas sei 
que aquilo está em sintonia comigo e isso é bom, para mim. " 
Subcategoria: Compreensão da emoção 
Indicador Contributo da música para compreensão da emoção 
G 
"Existem músicas que têm a vertente de ajudar a compreender melhor 
uma emoção. " 
"há algumas emoções que não sei como chegam... A música pode 
ajudar. " 
"Depende das situações, mas pode ajudar a compreensão e a 
canalização das emoções. " 
"Explicar como lá chegou é um bocado rebuscado, mas pode ajudar" 
"Cria um ambiente, a música, e dentro desse ambiente  (…) 
consegues ver melhor donde vem a emoção. " 
"A música ajuda principalmente a compreender melhor as emoções e 
porque é que elas lá estão." 
"Não é a música que faz isto por mim, mas pode ajudar através do 







Categoria: Modulação de resposta 
Subcategoria: Modulação de aspectos fisiológicos 
Indicador Influência da música na intensidade dos aspectos fisiológicos da emoção 
F 
"E às vezes faz bem ouvir determinada música para isso, para 
descansar" 
"eu penso que determinadas músicas fazem... É como se fosse um 
tranquilizante" 
"Músicas calmas fazem com que o nosso corpo fique mais suave e é 
uma onda diferente. " 
"Se for uma música mais mexida, com um beat mais forte... Acelera, 
normalmente, o batimento cardíaco" 
"Por exemplo, o caso da música trance. São músicas longas e 
geralmente são bastante idênticas. Mas têm uma batida bem forte 
para que a pessoa entre mesmo em transe e fique alterada." 
"A reacção que o nosso corpo tem é diferente com outro tipo de 
música. " 
"Parece que tudo voltou a fluir no meu corpo. " 
J 
"Qualquer coisa que me relaxe… " 
"Sempre para relaxar" 
"O facto de ouvir uma pessoa que está a cantar bem, depois o ritmo 
da música, entra dentro de nós e faz a pessoa relaxar. É isso, não sei 
explicar mais. " 
"Se estou muito chateado e oiço música para relaxar, sim, sinto uma 
grande diferença. " 
"por exemplo, aquilo de eu querer relaxar com uma música, quero 
procurar essa emoção de estar relaxado, durante um determinado 
tempo." 
"Acabo por relaxar e corre melhor. " 
"Posso deitar-me e relaxar um bocadinho." 
"Uma pessoa fica sempre muito menos tensa. " 
"Se uma coisa está mal, a pessoa fica muito tensa, e nervosa com 
tudo. E a música ajuda a relaxar e fazer com que a pessoa se sinta 
melhor com ela própria. " 
"Tenho colegas que se sentem muito mal, sempre muito mal, depois 
ouvem um bocadinho de música e acalmam sempre um bocadinho. " 
U 
"Tudo, as nossas emoções, aquela componente física, por exemplo 
quando estamos a dançar. É aquela coisa de sentir a música, que 
ninguém sabe bem explicar mas acontece muitas vezes, de sentir a 
música, entrar em transe praticamente, por estarem a ouvir a música. 
É ali uma ligação entre os nossos sentidos e tudo, e acho que é uma 
coisa muita bonita que acontece, é um poder mesmo grande da 
música." 
"a música é um bocado estimulante" 
  
"Sim, (altera aspectos corporais da emoção) se eu estiver a ouvir uma 
música que normalmente me estimula muito fisicamente, que me dê 
vontade de dançar ou assim" 
"Mesmo a calma, que é uma coisa física, aquela calma de estarmos 
mesmo relaxados, quando estamos a ouvir música de relaxamento… 
Se estivermos a ouvir chill out, por exemplo, o relaxamento existe 
porque está a música ali a influenciar muito." 
 
 
Subcategoria: Modulação de aspectos comportamentais 
Indicador Influência da música no comportamento associado à emoção 
F 
"Se eu me estiver a sentir muito triste, é normal que eu derrame 
algumas lágrimas" 
"se estiver muito contente, é normal que me apeteça andar aos saltos 
com a música, e a sentir a vibração." 
"Portanto é normal cedermos um bocado ao ouvirmos determinadas 
músicas" 
"quando estamos apaixonados por alguém e ouvimos uma música 
romântica, parece-nos que só nos dá mais vontade de estar com essa 
pessoa." 
"Faz-nos agir de formas diferentes" 
"Acho que o próprio cérebro ao captar o som faz-nos agir de 
diferentes formas." 
"Deu-me vontade de me levantar da cadeira e dançar. " 
J 
"Sim, isso realmente acontece. " 
"Param de responder tão mal como estavam a responder antes e 
sentem-se melhor, mais relaxados…" 
R 
"Se não quiseres transparecer nada do que estás a sentir, do que estás 
a pensar, podes pôr uma música mais, tipo do Godfather e assim. " 
"Podes usar isso quando vais fazer uma oral, como já tinha dito, ou 
numa situação qualquer em que não te queres sentir vulnerável" 
"Claro que se estás com os teus amigos, isso não interessa. " 
"Mas existem outras situações em que queres estar completamente 
impenetrável." 
"Sim, mesmo que estejas nervoso, ou outra qualquer. Podes usar a 
música para controlar isso. " 
"Ouvindo algum tempo, consigo mudar o comportamento 
independentemente do mood."  
U 
"As emoções são uma coisa impossível de controlar, eu acho. 
Podemos influenciar a forma como se manifestam, mas as emoções 
são as mesmas. " 
  
"Nós quando estamos com determinada emoção, podemos disfarçar 
essa emoção." 
"É claro que ela continua a estar lá e os sinais, para quem percebe 
muito bem, são sempre evidentes, mas ainda dá para esconder um 
bocadinho" 
"Se eu tiver mais calma se calhar vou controlar mais as minhas 
emoções, vou tentar alterá-las… Não é tentar alterá-las, vou evitar 
que elas se manifestem tanto, porque estou mais calma, quero parecer 
mais calma. (...) Mas se for uma emoção mesmo forte, não há música 
que salve a situação. Isso é verdade" 
"É como se as pessoas que estão irritadas e naquela febre de estarem 
irritadas podem tratar mal alguém que não querem tratar. Se as 
pessoas estiverem demasiado contentes se calhar não levam tanto a 
mal aquilo que as outras pessoas possam dizer ou fazer ou… sei lá… 
isso altera sempre, se altera a emoção altera os comportamentos." 
Subcategoria: Modulação de aspectos experienciais 
Indicador Aumento da intensidade subjectiva da emoção 
F 
"Mas já houve situações em que eu fiquei mais chateado (…) Por 
exemplo, alguém tratar-te de forma diferente ou não ser tão 
compreensivo, ser mais... maldisposto comigo… e isso deixa-me fora 
de mim. Não gosto que me tratem assim quando não tratei mal essa 
pessoa. E às vezes quando oiço determinadas músicas parece que me 
dá mais vontade de não ver aquela pessoa à frente. " 
J 
"Se eu já me estou a sentir bem, a música vai reforçar essa ideia de já 
me sentir bem." 
G "Mas também é verdade que algumas músicas me põem mais alegre." 
P 
"Talvez seja das alturas em que a música tem um significado mais 
forte" 
"A música pode maximizar uma determinada sensação, levar mesmo 
ao extremo" 
"esticar a emoção ao máximo e fazer dela o que bem entender" 
"Se uma pessoa com muita raiva acumulada for ouvir música, pode 
levar essa raiva ao máximo, esticá-la" 
"Nesse momento está a maximizar a emoção negativa" 
"mas depois chega a um ponto de saturação em que simplesmente já 
deu tudo o que tinha a dar e volta à calma" 
"apesar da música estar a maximizar a emoção negativa" 
“ (Costuma acontecer) Não com uma emoção negativa, mas com 
emoções positivas, sim" 
  
"Seja para começar a dançar e maximizar essa emoção, seja o 
sentimento de diversão, por exemplo em grupo, e a música ainda vai 
despoletar mais isso.." 
"Pelo menos em emoções positivas, sem dúvida" 
"(…) ou num tempo mais curto mas de forma muito mais intensa" 
R 
"Outras vezes, já estou nesse estado de espírito e quero potencializar 
esse estado de espírito e oiço música para isso" 
"Só é negativa nalguns casos...existem grupos de pessoas que já têm 
propensões depressivas e comportamentos negativos, e a música 
ainda puxa mais. " 
U 
"Pode intensificar… Intensifica" 
"Acho que intensifica. Se eu estiver contente… " 
"Se eu estiver contente, até posso já estar muito contente, mas se 
ouvir essa música – o YMCA foi um bocado a imagem de marca da 
nossa viagem de finalistas a Loret, que eu adorei – eu vou-me 
lembrar disso especificamente e isso é uma coisa que me deixa feliz." 
"Vou ficar mais contente, intensifica" 
"Há uns tempinhos estava deprimida e “ ‘buhuhu’ vou ouvir esta 
música”… ouvia uma música que ainda me ia martirizar mais. Mas 
agora já não." 
Indicador Diminuição da intensidade subjectiva da emoção 
P 
"Pode ser para diminuir a emoção negativa" 
"(…)ou precisamente o contrário, se não se pretender mudar a 
emoção mas simplesmente acalmá-la" 
"Mas simplesmente influenciar mantendo a emoção... Não (costuma 
acontecer) tanto." 
"Se a emoção negativa está a crescer por si só e eu não quero que 
chegue a determinado ponto, posso influenciá-la para se deixar de 
manifestar, não chegar sequer a manifestar-se... Para que desapareça" 
Subcategoria: Manutenção da emoção 
Indicador Contributo da música para manutenção da emoção  
P "Dá para manter a emoção durante mais tempo" 
R 
"Por exemplo, acontece alguma coisa que já estava há algum tempo 
na expectativa, qualquer coisa boa, positiva" 
"Estou super eufórica nesse momento. Para prolongar esse estado de 
euforia, se calhar uso música." 
"Se calhar uso música para aproveitar essa emoção" 
  
"ficam naquele estado emocional durante tanto tempo, que já não 
sabem sair. A música pode ter efeitos negativos em pessoas que não 
se sabem gerir tão bem as suas emoções. Mas tem a ver com a forma 





Subcategoria: Substituição da emoção 
Indicador 
Alteração da emoção através da música para uma emoção 
completamente diferente 
F 
"Eu lembro-me de uma situação, aliás, foi há pouco tempo. Estava 
desanimado...De repente, parece que houve um reacendimento da 
chama do meu espírito…" 
"No meu caso, a minha emoção, eram pólos…" 
"Sim, foi uma reviravolta" 
"E acho que por vezes é bom, foi bom no meu caso, levou-me a estar 
contente. " 
"Há determinadas músicas que fazem o oposto (alteram do pólo 
positivo para o negativo)" 
"Sim, tem mesmo a ver com características inerentes à música 
(conseguir provocar uma emoção oposta à que estava a ser sentida)" 
G 
"A emoção já eu tenho. O sentimento e o estado de espírito já eu 
tenho…" 
"Mas acho que não consigo alterar o meu estado de espírito só com a 
música. " 
"Bem, estou na mesma, a bem dizer (após ouvir música)" 
"Eu não sei se a música em si pode alterar... Influenciar acho que 
pode" 
J 
"Só pelo facto de ouvirmos já estamos melhor." 
"para me sentir melhor. " 
"fico mais próximo da emoção que quero." 
"Eu sinto grandes diferenças no meu estado de espírito quando estou 
chateado e oiço música, e fico logo um bocadinho melhor. " 
"Mas se for uma música que uma pessoa gosta de ouvir, vai ficar 
certamente melhor em estado de espírito." 
P 
"Se ouvir determinada música com determinada emoção, vou 
contrariar o que estou a sentir no momento. " 
"Mas estas situações que eu estou a imaginar já são  um bocadinho 
extremas, para a emoção se estar a manifestar já de forma quase 
incontrolável, sem ser com a ajuda da música digamos, são emoções 
já muito fortes. Então dificilmente se chega  a uma emoção 
contrária." 




"Às vezes ponho música para estar a ouvir e ela consegue tocar-me 
tão no espírito que me consegue emocionar e levar-me a estados de 
espírito que não tinham nada a ver com o inicial." 
"Ou então depois de uma emoção posso fechar-me no quarto e pôr 
uma música upbeat, tás a ver? Para animar o espírito. " 
"É o controlo de danos. " 
"Mas também podes usar para te refugiar logo desse sentimento, se 
vires que está tudo a descambar e pões uma cena mais positiva." 
U 
"Porque a emoção não se pode mudar, a emoção é uma coisa um 
bocado absoluta." 
"A emoção é uma coisa um bocado momentânea. Não se altera 
porque é uma emoção" 
"Se eu estiver muita triste e puserem aqui YMCA, por exemplo, essa 
emoção de tristeza que eu tinha já se vai alterar, já vou ficar mais 
alegre" 
"A emoção muda, mas a própria emoção não é modificada. Há outra 
que se sucede a essa. " 
"Deixa de existir uma emoção e vem outra. Não acho que a emoção 
em si se possa alterar. " 
"Eu acho que a emoção não se altera, porque é uma coisa absoluta. É 
uma reacção a uma determinada situação." 
"Se eu oiço uma música e tenho uma emoção, ela altera logo." 
Subcategoria: 
Relação entre modulação de resposta e outras fases do 
processo regulatório 
Indicador 
Facilitação da utilização de outras estratégias de regulação emocional 
após modulação de resposta 
R 
"Se estou triste, melancólica, tento reflectir com um bocadinho mais 
de drama, para ver o extremo da situação. O mesmo numa emoção 
positiva" 
"Numa situação em que acontece uma coisa positiva ou negativa e eu 
quero continuar o sentimento ou potencializá-lo, para resolvê-lo ao 
lidar com aquilo. " 
"Se eu estou num estado, sei lá, estou desesperada. Posso pôr uma 
música mais triste ou melancólica, mas não é para me levar ainda 
mais ao desespero, mas para controlar um pouco desespero e para 
ficar naquele mood. " 
"Se calhar não quero muito sair daquele mood, é um bocadinho 
masoquista, digamos assim" 
"Mas é para nos obrigar a reflectir sobre o problema" 
"Parece que é para potencializar o drama da situação, mas não" 
  
"É para deixar naquele desespero controlado, porque está ali dentro 
da música." 
"a música ajuda-te a controlar o teu desespero mas a mantê-lo." 
"Mas quando escolhes uma música mais melancólica, a emoção 
também fica mais controlada, fica tudo mais contido ali na música. " 
U 
"Eu gosto muito de música e quando eu estou mais calma, consigo 
pensar melhor… " 
"E a música ajuda-me nisso porque me acalma, essencialmente" 
"Não pela música em si, é pela calma que a música dá. " 
"Eu sou muito enervada a discutir e então às vezes fico 
incompreensiva, fico um bocado cega quando estou a discutir ou a 
defender uma posição minha fico um bocado cega ao que os outros 
estão a dizer. Isso acontece-me, pronto, é um defeito meu. E 
pensando com mais calma consigo pensar “Se calhar ela tinha razão, 
se calhar foi um bocado injusta”, “se calhar isto, se calhar aquilo” e a 
música claro que me ajuda a fazer isso porque a música põe-me num 
estado de muito mais calma. Independentemente da música. " 
"É um bocado ver as coisas de fora, quando as coisas já se passaram 
connosco, nós conseguimos… Quando nós vemos as coisas de fora 
vemos com muito mais clareza. " 
"E quando estamos mais calmos, mesmo que seja em relação a uma 
situação nossa… É claro que nem toda a gente é assim, mas eu 
quando estou mais calma, depois de… " 
"Passa-me porque eu compreendo, porque quando estou mais calma 
já sei que se calhar até fiz mal." 
"Não a música em si, o tipo de música, mas devido à calma que a 
música me estiver a dar. " 
"Isso claro que altera a minha perspectiva relativamente às coisas que 
possam ter acontecido. Sei lá, as perspectivas em relação a tudo." 















Selecção da situação Participantes 
1 Música como situação  F G J P R U + - T 
Indicadores 
Provocação de emoções desejadas + - + + + + 5 1 6 
Evitamento de situações potencialmente 
despoletadoras de emoções indesejadas - - 0 0 - 0 0 3 3 
2 
Associação entre tipo de música e estados 
depressivos   
Indicadores 
Audição de música triste em fases 
depressivas + + 0 0 + + 4 0 4 
Gestão da atenção Participantes 
1 Música como distracção F G J P R U + - T 
Indicadores 
Distracção + - + + + - 4 2 6 
Criação de um ambiente interno  + 0 0 0 0 0 1 0 1 
2 
A ambivalência da 
distracção/concentração na música   
Indicador 
Efeito de afastamento e aproximação 
simultâneos da emoção + 0 0 0 + 0 2 0 2 
Modificação da situação Participantes 
1 
Alteração do ambiente e das pessoas em 
redor F G J P R U + - T 
Indicadores 
Alteração da situação - - - + - + 2 4 6 
Alteração das outras pessoas + 0 0 + 0 0 2 0 2 
2 
Contributo para a modificação da situação 
na forma de preparação    
Indicadores 
Antecipação das emoções negativas previstas 
através da música para enfrentar a situação  + 0 0 0 0 0 1 0 1 
Provocação de emoções positivas através da 
música para enfrentar a situação 0 0 + 0 + 0 2 0 2 
3 
Contributo para a modificação da situação 
na forma de motivação    
Indicadores 
Estímulo para alterar a situação + 0 0 0 + 0 2 0 2 





Mudança cognitiva Participantes 
1 
Contributo da música para alteração da 
interpretação da situação F G J P R U + - T 
Indicador Reavaliação cognitiva + + + + + + 6 0 6 
2 
Influência da música na percepção de auto-
eficácia e na avaliação do problema   
Indicador 
Alteração da avaliação da capacidade para 
lidar com o problema + 0 0 0 + 0 2 0 2 
3 
Processos de identificação com a música, de 
normalização e de transferência da emoção 
para a música   
Indicadores 
Identificação com a música que transmite a 
mesma emoção + + 0 + 0 0 3 0 3 
Expressão da emoção através da música + + 0 0 0 0 2 0 0 
4 Compreensão da emoção   
Indicador 
Contributo da música para compreensão da 
emoção 0 + 0 0 0 0 1 0 1 
Modulação da resposta Participantes 
1 Modulação de aspectos fisiológicos F G J P R U + - T 
Indicadores 
Influência da música na intensidade dos 
aspectos fisiológicos da emoção + 0 + 0 0 - 2 1 3 
2 Modulação de aspectos comportamentais   
Indicadores 
Influência da música no comportamento 
associado à emoção + 0 + 0 + + 4 0 4 
3 Modulação de aspectos experienciais   
Indicadores 
Aumento da intensidade subjectiva da emoção 
através da música + + + + + + 6 0 6 
Diminuição da intensidade subjectiva da 
emoção 0 0 0 + 0 0 1 0 1 
4 Manutenção da emoção   
Indicador 
Contributo da música para manutenção da 
emoção  0 0 0 + + 0 2 0 2 
5 Substituição da emoção   
Indicador 
Alteração da emoção através da música para 
uma emoção completamente diferente + - + + + + 5 1 6 
6 
Relação entre modulação de resposta e 
outras fases do processo regulatório   
Indicadores 
Facilitação da utilização de outras estratégias 
de regulação emocional após modulação de 
resposta 0 0 0 0 + + 2 0 2 
